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ગૃહદીપિકા. 
પુસ્તક રે જુ. 


માધ્યમિક ૨ાળા; ટ્રેનિ'ગ કોલેજ તથા શાળા છોઢેલી મોડી ઉમરની બાળામો! મારે, 


લેખકે 
વિદયાભહેન રમણભાઇ નીલક'ઠ ખી. એ. 
ત્થા 
સૈ. પ્રેલીલા મહેતા ખી. એસ. સી. 
એકસ લેહી સુપરીન્ટેન્ડેન્ટ ખાટન ફ્રીમેલ ટ્રેનીંગ કોલેજ-રાજકેટ. 


પ્રકાશક : 
કો બેચર મેઘજી એન્ડે સન્સ, 
ખુકસેલસ' એન્ડ પખ્લ્રીશસ ' 


રાજકોટ (કાડીયાવાડ) 


દી'મત રૂ. ૦-૧૨-૦ 


આ પુસ્તકના ક્રોપીરાધ્ટ તમા સ્વ હ પ્રટાશ્રક . ” 
ગુકસેલર ઠો, બેચર શેઘજી એન્ડ સનન્‍્સે સ્વાધીન રાખ્યા છે. 
પહેલી આજૃત્તિ સને ૧૯૩૧. 


સા તી દરા -"સંઝહ 
૧"ખ્‌# લજછ 


ખાર પટી ચુક્યું છે 
ગૃહદીપિકા પુસ્તક ૧ લુ. 


આ લેખક્રેનું ઉપયોગી પુસ્તક 
પ્રાથમિક કન્યાશાળાએ તથા શાળા છેડૅલી 
કન્યાઓ માટે 
સચિત્ર-વખણુએલું. 








મુદ્રકોઃ 
શ્રી. જશવ 'તસિંહ પ્રીન્ટીંગ ગ્રેસ. લી'ખરી. 


તથા 
શ્રી. વસત મુદ્રણાલય. મુદ્રક ચીમનલાલ ઇશ્વરલાલ મહેતા. 
ધીકંટા રોડ--અમદાવાદ 


મસ્તાવના. 


ગૃહદીપિકા પુસ્તક ૧ લું પ્રસિદ્ધ કર્યા પછી આ ખીજીં પુસ્તક 
ખૂહાર પડે છે. તેના સખ'ધધી હકીકત પણુ પ્રથમ પુસ્તકતી છે તે જ 
છે. મુંબાઈ સરકારના કેળવણી ખાતા તરફથી (૧) ખેતીવાડી, 
(૨) પ્ંતિહાસ, ભૂગોળ, રાજ્ય વહીવટ, અર્ચશાસ્્ર અને રાજક[રણુ 
તથા (૩) ગૃહવિરાન જેમાં આરૅગ્ય શાસ્ર, અકસ્માત વખતે મદદ 
તથા સામાન્ય રગે! અને સારવાર વગેરે ખાબતોનેો સમાવેશ થાય 
તે સર્વનાં નાનાં પુસ્તકો પ્રાંતિક ભાષામાં પ્રસિદ્ધ કરવાને! ઠેરાવ 
કરવામાં આવ્યો હતે।. તે પુસ્તકો નિશાળ છેડયા પછી અભ્યાસ 
વધારવાની ઈચ્છા ધરાવનાર માટે રચવાં તેવો તે ખાતાનો આશય 
હતો. તે ઠરાવને અનુસાર ગૃહવિન્નાનનું પુસ્તક રચવા માટે ખાતા 
તરફ્થી કમીટી નીમવામાં આવી હતી. તેમાં પુના ટ્રેનીંગ કલેજ 
ફેર વીમેનનાં લેડી સુપરીન્ટેન્ડન્ટ મીસ નવલકર, અહમદનગર મીશન 
સ્કુલના અધિધાત્રી મીસ બ્રુસ .તથા આ લેખક એમ ત્રણુ હતાં. 
કમીટીએ ખે પુસ્તક રચવાં એમ નક્કી કરી તેની ર્‌ખરેખા તેયાર 
કરી હતી. ખહેન સો. પ્રેમલીલા મહેતા જેઓએ બાટત ફીમેલ 
ટ્રેનીંગ કે।લેજનાં અધિદાત્રી હતાં તેમની સપૂણુઃ સહાયતા લઈ તે 
પુસ્તક લખવાનું મને સોંપવામાં આવ્યું. બહેન પ્રેમલીલા મહેતાને આ 
જાતનું પુસ્તક લખવાની ઈચ્છા ધણા વખતથી દતી, તેમ જ વિજ્ઞાનને 
તેમને અભ્યાસ તયા ટ્રેનીંગ કૉલેજમાં વિદ્યાર્થીઓના સહવાસથી 


૪ 


મળેલી શહેર બહારની તેમ જ શહેરની ઢન્યાચાતી જફરીઆતની 
માહિતી તેમને હતી. તેનો લાભ મે” લીધે। છે. 


પહેલા પુસ્તકની સર્વ ખાખતાો આમાં આવે છે. પરતુ તે 
સવને વિસ્તારી સ્વરૂપ આપવામાં આવ્યું છે. વિગતવાર માહિતી 
પ્રથમ પુસ્તકમાં નહિ આપેલી તે આમાં આપવામાં આવા છે. એટલે 
આપણા સ્ત્રી જવનમાં આવતી સવ બાખતે। આમાં ચર્ચી* છે. પ્રથમ 
પુસ્તક બારથી ચોદ વર્ષની કન્યાએ માટે રચેલું. આ પુસ્તક તેથી 
મોટી ઉમરની ખાળામ્નોના ઉપયે।ગ માટે છે. એટલે શાળા છોડનાર 
ખાળાઓને માટે ર્ચાએલું છતાં માધ્યામિક કન્યાશાળા તેમજ 
રની'ગ કોલેજની વિદ્યાશિ'એ। માટે પાઠય પુસ્તક તરીકે 
તેનો ઉપયોગ સારી રીતે થઇ શકે તેમ છે, ગૃહવિસાનને 
લગતું જ્ઞાન ફેલાવવાને। હેતુ તેથી જરૂર સફળ થાય તેમ છે, 


પ્રથમ પુસ્તક પેઠે આ પુસ્તક પણુ લાયબ્રેરીએ અને ધનામ 
માટે થાગ્ય ગણાય તેવું છે. તેમાંની માહિતી ૨।જના વ્યવહારમાં 
તેમજ માંદગી જેવે પ્રસગે ઉપચે!ગી થવા સભવ છે. માંદગીમાં 
દાક્તરેની સલાહ વધારે ને વધારે પ્રમાણમાં લેવાય છે માટે તેમના 
ઉપચારને અતુસરતી સારવાર કરવામાં દરેક ઝૃહિણીએ પ્રવીણુ થવાની 
જરૂર દેખાતી જ છે. તે સાથે વરીલેની છત્રછાયા છોટી દૂર દેશાવર 
નાની ઝૃહિણીઓએને જવાના પ્રસંગો: પણુ અગાઉ કરતાં વધારે આવે 
છે. તેથી ગૃહવ્યવસ્થા, ધરગથ્થુ દવાએ એ સવ ખાબતો નણુવાથી 
તેના અસ્તાનથી પડતી મુશ્કેલીઓ દૂર થઈ શકે એ હેતુ ષ્યાનમાં 
રા"્ચે। છે. 


આપણા દેશમાં બાળ મરણુ ઘણાં છે તેમ જ સુવાવડમાં પણુ 
મૃત્યુ ધણી સ્ત્રીઓનાં થાય છે. આના કારણુમાં આપણી સ્ત્રીઓનું 
આરોગ્ય વિષયક અન્તાન એ મુખ્ય છે. એટલે કે આ આપત્તિઓનું 


ષે 


ધણુ અશે નિવારણુ થઈ શકે તેમ છે. તો સર્વ સુશિક્ષિત બહેનોની 
ફેરે? છે કે એ વિષયનું સાન ન્યાંથી મળે યાંથી મેળવી તેતે અમ- 
ભમાં મુકવું. જેથી આીગ્ના તથા બાળકેના અકાલે ગ્રાણુ જતા બચે. . 
અકસ્માતો તેમ જ ચેપી રોગોને લીધે જે ભરણ થાય છે તે પણુ 
અટકાવી ક્ષઢાય તે! અટકાવવું એ સહુ કેધ્તેો ધમ છે. આવાં 
પુસ્તકથી દાક્તરેની મદદની જરૂર નથી રહેતી એમ નથી. પરતુ દાકતર 
“આવી પહોંચે ત્યાં સુધી તેમ જ તે બતાવી ન્નય તે પછી કરવાના _ 
કાયની આવડ આપણામાં હેવી જોઈ એ. એ ખ'તેની આવડ ન 
કથ તો દાકતરતી સલાહ નિર્યંક યઈ પડે એવો સભવ છે. વળી 
“છેક નજીવી માંદગીમાં દાક્તર પાસે દોડી જઈ નાહેક ખચ' ન કરવું 
પડે તે પણુ બમી શકે તેમ છે. 


આપણી ઉત્પત્તિ સબ'ધે પ્રથમ પુસ્તકમાં કરેલા ઉસ્લેખવાળ' 
આખુ પ્રકરણુ આમાં દાખલ કર્યું છે. તે ઉપરાંત ધરમાં માવજત તથા 
આળ ઉછેરની પુરતી માહિતી આપવી આવસ્થક જણાઇ છે. આપણી 
ખાળાએને આ સંબધી સાચુ' ઝન મળે તો ધયા અનથ થતા - 
અટકે એ સ'ભવિત છે. દાક્તર, નસ વગેરેનો અભ્માસ કરનારને 
જે બાખતો શીખવી પડે છે તે જ દષ્તિબિન્દુથી આ ખાખતો સર્વ 
કા્‌ઇને નનણુવાની અગત્ય છે. આ ખાખતો નાણુવાના લાભનાં પ૫રિ- 
ણામ હાલ નહિ પણુ ભવિષ્યમાં જરૂર જણારે. માંદગીમાં સારવાર, 
સુવાવડની વ્યવસ્થા અને બાળ ઉછેરની ખાબતો સખે ધણુ' એણછુ 
સાન સામાન્ય રીતે ન્નેવામાં આવે છે. તેને પરિષ્રામે તે બધી 
ધણી બાખતોમાં પુરસ્ષોને લક્ષ આપવાની જરૂર પડે છે. કારણુ 
“ર દાક્તરની સારવાર અને સલાહ હોય તે અમલમાં મૂકાય છે કે નહિ 
તે કાય જવાખદાર્‌ ઘરના વડીલને જેવા વગર છૂટકે જ નથી. 
આ પુસ્તકમાં ધણી વસ્વુએ એવી જણુશે કે જે કદાચ 
તદન અભણુ કરતાં ભણેલાંને વધારે ખપમાં આવે. પુસ્તક સુશિક્ષિત 


દ 


ખાછાઓને માર્ગદર્શક થાય એ ' તેનો હેતુ છે. એટલે એ વાતગપ્ધાતમાંઃ 
રાખવાની છે. બનતા સુધી સવ પ્રકારનાં જીવન 1 આાળનારતે માહિતી 
આપવા બનતો 'પ્રયત્ન કરયો છે.. ' 


આ પુસ્તકને લાભ ઘણી સ'ખ્યામાં લેવાય અતે તેથી ઈદ. 
પરિણામે આવે. એવી ઉમેદ રાખવી અસ્થાતે નહિ ગણાય. 


પ્રથમ પુસ્તક પેઠે આ પુસ્તક પણુ રાજ્કોટવાળા પ્રકાશક ઠા... 
બેચર મેધજએ પ્રકટ કરી અમને સહાયતા કરી છે. તેમતો આભાર . 
ભાનવેો બનેઇએ. 


પ્રથમ પુસ્તકમાં કસરતનાં ચિત્રા છે. તે શાસ્ત્રીય પદ્દતિ સરની 
છે. જેને ધરકામ જેવાં કે દળણુ, ખાંડણુ' રસેઇપાણી વગેરે કરવાનું 
હેય તેને પણુ તમામ અવયવો કસાય માટે એ ક્રસરતોતી આવશ્યકતા 
છે. ધરકામ કરનારને તેવી કસરતની જરૂર નથી એમ જે માન્યતા 
હેય તો તે ભૂલ છે. ધરકામ ન હોય તેમને તો કેસરતો અમૂલ્ય છે જ.. 


પે 


અનુકર્માણુકા. 
"વિભાગ૧ લો. 
ઘર અને તેની વ્યવસ્થા, 
'પ્રકરણુ ૧ લું. ધર અને તેની વ્યવસ્થા, 
પ્રકરેણુ ર જાં. હવા. 
પ્રકરણુ ૩ જું. ખોરાક. 
પ્રકરણુ ૪ થુ. પાણી. 


પ્રકરેણુ પ મું. કપડાં. 
પ્રકરણુ ૬ ડું. ઉપજ ખચને! હીસાબ. 


વિભાગર જેઃ 


આપણ શરીર અતે તેની સ'ભાળ. 


પ્રકરેણુ ૧ લું. શરીર અને તેની રચના. 

પ્રકરણુ ૨ જોં. શું ખાવું અને કેવી રીતે ખાવું. 
પ્રકરણુ ૩ જાં. પચેલા ખોરાકનું શું થાય છે. 
પ્રકરણુ ૪ ચુ. શ્રાસોચ્છવાશ:--” 

પ્રકરણુ પ મું. શરીરમાંના નકામા પદાથો. 
પ્રકરણુ ૬ ડું. શરીરને! રાજન. 

પ્રકરણુ ૭ મું. સાનેન્દ્રિય. 

ગ્રકરણુ ૮ મું. શરીરતી સ્વચ્છતા* 


હ 
વિભાગડ જો: '_ 
મ'દવાડગ્યને અકસ્માત વખતે થરષાં દરરીની સ'ભાળ... 
પ્રકરણુ ૧ લું. દરદીની સભાળ, 
ગ્રકરણુ ર જું. કેટલાક ધરગથ્યુ ઉપાયો. 
ગ્રકરણુ ૩ જાં. કેટલીક સાધારણુ માંદગી. 


પ્રકરણુ ૪ થુ. ચેપી રોગ અને તેને ફેલાવે. 
 ગ્રકરણુ પ મું, તાત્કાલિક ધલાજ. 


વિભાગ ૪ થો : 
આળીકે, 


પ્રકરણુ ૧ લું. દગીની શરૂઆત. 

પ્રકરણુ ર જું. સગર્ભાની સભાળ. 

પ્રકરેણુ ૨ જું. બાળકતી સભાળ. 

પ્રકરણુ ૪ થુ. ખાળકની સભાળ. ( ચાલુ ) 
પ્રકરણુ પ મું. ખાળકોની માંદગી અને તેના ઉપાય. 
ગપ્રકરણુ ૬ રડું. બાળકનું ચારિત્ર્ય 


દ તિના 


ગૃહુદીપિકા. 
પુસ્તક ૨ જું. 


વિભાગ ૧. 
ધર અતે તેની વ્યવસ્થા. 
૪“ “ઝકાસ: 
પ્રકરણુ ૧ 


સસ્કૃતમાં એક વાક્ય છે કે શટિણી શરતુચ્યતે 1 એતો અર્થ 
એ કે ઝ%હિણીને ધર કહે છે. ધર ચલાવનારી સ્ત્રી તે ગૃહિણી. જે 
સ્ત્રીને વ્યવવસ્થાસર ધર્‌ ચલાવતાં આવડે નહિ તે ગૃહિણી નામને 
લાયક ન કહેવાય. નિશાળે ભણુતી અને ભણી ઉઠેલી દરેક કન્યાને 
મોરપણે કોઇને કોઇ ઘરતી વ્યવસ્ધા કરવી પડે છે સારે વ્યવસ્થા 
કરતાં શિખવું જેદ્એ. મોટાં થયા પછી, માથે પડશે ત્યારે બધું 
આવડી રહેશે એમ ધારવું ભૂલ ભરેલું છે. જેવી રીતે દરેક કારીગર 
પોતપોતાના ધંધાનું શિહ્ષગુ નાનપણથી લે છે, તેવી રીતે દરેક સ્ત્રીએ 
પોતાના ધંધાનું શિક્ષણ નાનપણ્‌થી લેવું જેઈએ. અને સ્ત્રીનો મુખ્ય 
ધો તે ઘરની વ્યવસ્થા છે. જે કોઇ! કારીગર નાતપણથી પોતાને 
ધ'ધો ન શિખે તો તે હૈ રહે, તેવી જ રીતે કોઇ સ્રી નને સારી 
રીતે ધર ચલાવતાં ન શિખી હોય તો તે ૪વડ રહે. ધર્‌ ચલાવવાની 


ર્‌ 


પણુ કળા છે અને તેમાં નિપુણુતા મેળવવા માટે, બીજી કળાઓની 
માફક, મહેનત લેવી પડે છે. 


ધરની બહુ શારી બ્યવસ્થા ફરવા માટે શૈથી પહેલી જરૂર તો 
સારા મકાનની છે. આપણામાં સાધારણુ "રીતિ તો બાપદાદાતા વખ- 
તમાં બંધાવેલું મકાન હોય અથવા તો ભાડાનું ધર્‌ હોય એટલે 
આપણા મનતે ગમે તેવી સગવડ ભાગ્યે જ હોય તોપણુ, જેવું મકાત 
હોય તેવાને! સુધડતાથી ઉપયોમ કરવાથી બહુ ડ્રેર પડશે. 

કાઇ પણુ મકાનમાં રહેવા જતાં પહેલાં ચાર્‌ બાબત ઉપર્‌ 
ખાસ ધ્યાન આપવું જોઇએ. મકાન સુકી જમીન ઉપર બાંધેલું છે 5 
%મ તે પહેલી બાબત છે. મકાતની તદન નજીક નદી, તળાવ, કુવે। કે નાળ] 
હોય તે! તેને! ભેજ જમીનમાં ઉતરૈ અને મકાન ભેજ્નળ થાય. ભેજવાળા 
ધરમાં રહેવાથી ચ્યાપણું શરોર્‌ નિરોગી ન રહે. મકાન જે ઉંચાણ- 
માં બાંધેલું હોય તા! વરસાદનું પાણી નીચે વહી ન્નય અને મકાન- 
ની જમીન સુકી રહે. બોજી બાબત લક્ષમાં એ રાખવાની 5 
આપણા રહવાના મકાનમાં પૂરતું હવા અજવાળું આવે છે કે કેમ. 
આસપાસ ગૌચ વસ્તી હોય કે ખુબ ઘાડો ઝાડે હોય તો હવા 
અજવાળું બરાબર ન આવે. અતે મકાતમાં રહેનાર માખુસા પીક્કાં 
ને નબળાં પરી જય. ધરમાં સ્વચ્છ પાણી પૂરતું મળે એવી સગવડ 
ભેઇએ, એ ત્રીજ બાબત. પાણી વગર કોઇ જતની સ્વચ્ઠતા ન 
રહે. ચોથી બાબત એ ધ્યાનમાં રાખવાની કે વપરાએલું પાણી અને 
ગદવાડ તથા કચર્‌। ઘરથી દૂર જઇ રકે એવી વ્યવસ્થા હોવી જ્ને- 
ઇએ, એ ન હોય તો બડું ધરતી પાસે જ એકડે થાય, સડે, ગંધાય 
અને ઝેરી હવા લેવાથી આપણાથી એક દિવસ પણુ તંદુરસ્ત ન 
કહેવાય. 

આપણા દરેકતાં ધર્‌ કાંઇ ગણુ મોટાં જ હોય એવું તા બતે જ 
નહિ. કાદતે એક એરડોમાં તો કોઇને ખે ઓરડીમાં પણ 


ર, 


ડુ 


સમાસ કરવો પડે છે. પણુ જોં તેમ ન હોય, અને વધારે ઓરડા 
“ક એરડી હોય તો સુવા, જમવા, રાંધવા વગેરે માટે જુદા જુદા 
એરડા રાખ્યા હોય તો સારૂં. ધણું લેકોનાં મોડા મહેલે જેવાં ધર 
હોય છે, તોએ જે ઓરડામાં રાત્રે સુએ તે જ ઓરડામાં દિવસે 
'જમવા ખેસે છે. ગામડાનાં ધર્‌ તો શહેર કરતાં ધણું ખરૂ' મોકળાશ 
વાળાં હૈય છે. તો પણુ ધરતી સ્ત્રીને વ્યવસ્થા ન આવડે એટલે 
ઓરડાની વહેંચણી બરાબર હોતી નથી, સુવ્યવસ્થિત ધરમાં સારામાં 
સારા હવા અજવાળાવાળા ઓરડામાં ધરનાં માણસોને સુવાનું રાખેલું 
'હેોય, એક ઓરડામાં બનતા લગી ખેથી વધારે માણસો ન સુએ 

એવી ગોડવણુ હોવી જેઇએ. તે ઉપરાંત બેસવાનો તથા જમવાને। 
ઓરડે જુદો જુદો રાખવો જેપ્એ. રસોડું, પાણીઆરૂ', નહાવાની 
ઓરડી વગેરે પણુ ધરના પાઠલી તરફના ભાગમાં જુદાં જુદાં હોવાં 
જેધએ. રસોઇની વ્યવસ્થા જે સુવા બેસવાના ઓરડામાં હોય તે 
ધુમાડાથી તે ઓરડાતી ભીંત કાળી થઇ નય. જે નહાવાની ઓરડી 
ર પાણીયારૂ પણુ જુદાં ન રાખ્યાં હેય તો સુવા બેસવાના એ ઓર- 
ડામાં ભેજ અતે મચ્હર્‌ થાય. 


બનતા લગી ઘરની આગળ ને પાઠળ એમ ખે તરક થોડી 
ખુલ્લી જ્ગા હેય તો સાર્‌. આગળના આંગણામાં ૪લનાં રોપા 
રાપાતે સારી સુગંધિત હવા મેળવી રાકાય. અને કૂળનાં ઝાડ વાવીને 
કળ મેળવી શકાય. ધરતી પા૭ળના વાડામાં પણુ શાકભાજીના છેડ 
રોપવા. અને ન્હાવામાં, કપડાં ધોવામાં તથા વાસણુ સાજનામાં જે 
પાણી વપરાયું હોય તે પાણી 'એ શાકભાજના કયારામાં જય એવી 
વ્યવસ્થા કરવી. એટલે એ પાણીનાએ ઉપયોગ થાય ને છોડને પણુ 
કાયદે થાય. આંગણામાં તેમ જ વાડામાં બહુ જ સ્વચ્છતા રાખવી અને 
ઝાડાને પાએલા પાણીનાં ખાખેોચીઆં કોઇ પણુ જગાએ ભરાધ ન 
રહે તેવી તજવીજ રાખતી. પાણી જે ભરાંઇ રહે તો તેમાં મચ્છર 


હ 


પેદા થાય અને આપણે ત્યાં તાવ દાખલ થાય. માટે એ એ વાત પર 
ખાસ ષ્યાન રાખવું જઇએ. 


એકાદ નાના સરખા છોડનું કુંડુ' લઇને કોઇ અ'ધારા ઓરડામાં 
ત્રણુ ચાર દિવસ સુધી મૂકી રાખે। તો તે છોડતે। લીલો રંગ બદલાઇને 
પીળો થઇ ગયેલો જણાશે. તેનું કારણુ કે છોડમાં જે સુન્દર લીલે. 
રંગ હોય છે, તે સયેના તેજ્થી થાય છે. અ'ધારામાં રાખ્યાથી એ 
રંગ ઉડી જય છે. તે જ પ્રમાણે આપણે જે અ'ધારા ઓરડામાં 
થોડા દિ દેવસ રહીએ તો કીક્કાં પડી જઇએ. કેમકે આપણી ચામડી 
ઉપર્‌ જે લાલાશ હોય છે તે પણુ સયેના તેજ્થી આવે છે. તે માટે 
આપણા રહેવાના ધરમાં દરેક ઓરડામાં સારી પેઠે અજવાળ' 
આવવું નેદ્એ. પૂરૈ પશ્ચિમ તરફનું જે ધરનું મ્હોં હોય તો સવાર 
સાંજ બને વખતે ધરમાં તડકો આવી શકે. તડકાથી ભેજ સુકાઇ 
તય અને રોગનાં જંતુ નાશ પામે. માટે ધરના દરેક ઓરડામાં 
દિવસમાં એક વાર તો "ખાસ તડકો આવવે! જોઇએ. 


બારીબારણાં પણુ ખુલ્લાં જ રાખવાં. ઉનાળાની અસલ લૂ 
વખતે બારીબારણાં કોઇવાર બંધ રાખવાં પડે છે. તે માટે એવું કરવું 
% જે તરફ્થી ગરમ પવત આવતે હોય તે તરફનાં બારીબારણાં 
બંધ રાખવાં અને બાકીનાં ખુલ્લાં રાખવાં. પવનની દિશાનાં બારી- 
બારણાં પણુ માત્ર બપોરે જ ખંધ રાખવાં. સવાર, સાંજ અને રાત્રે 
તો ઓછી ગરમી હોય તે વખતે ખુલ્લાં રાખવાં. ચોમાસામાં વાઇટ 
આવે માટે ધણા લોકો બારીઓ બધ રાખે છે પણુ બનતા લગી 
આરી ઉંપર વાછટીયાં હોય તો વરસાદ અંદર ન આવે માટે તેની 
વ્યવસ્થા રાખવી. શિયાળામાં પણ્‌ થંડો પવન બહુ જ હોય ત્યારે 
પવનની દિશાનાં બારીભારણાં બંધ રાખનાં પડે તો તે પણ્‌ થંડેા 
પવન આવતે હોય તેટલે જ વખત બ'ધ શાખી, બઆકીનો વખત 
ઉશ્રાડી દેવાં. શરદીના લદિવિસમાં સામસામાં ખબારીબારણાં ખુલ્લાં 
રાખીને વચ્ચે બેસવાથી શરદી થાય, માટે તેમ બેસવું ન નનેશ્એ. 


પ 


સુવાના એરડાનાં બારીબારણાં પણુ ખુલ્લાં જ રાખવાં જેણ્એ, 
પણુ ઉપર્‌ જણાવેલા કોઇ ફારણુસર બંધ રાખવાં પડે તો તે માટે 
ભોંતમાં છેક ઉંચે જળીયાં ર્‌ખાવ્યાં હેય તો ઓરડામાં તાજી હવાની 
આવજ થયા ફરે. ત્રડવુ અનુસાર જેટલાં બને તેટલાં બારીબારણ! 
ખુલ્લાં રાખવાં. કેટલાંક ધરેમાં અમુક બારીઓ વરસમાં કેદ 
(દિવિસ પણુ ઉઘાડવામાં નથી આવતી. તેમ ન થવું જોઇએ. 

પોતાના ધરતે શૈભાવવાનું મત તો આપણતે દરેકને હોય. 
ઘણાં બૅરાં એવું કરે કે માત્ર આગળનો એક ઓરડા સાફસુફ ને 
સુશોભિત રાખે પણુ તે તો દેખાવ કર્યો કહેવાય, સ્વચ્છતા દેખાવ 
માટે ન હોય. આપણી પોતાની નજરે અસ્ત્રચ્ઠતા ગમવી જ ન 
બેઇએ. સ્વચ્છતાથી શરીર નિરોગી રહે અને મન આન'દી રહે. 
ધરને શૈભાવવા માટે ખુબ રાચરચીલાની જરૂર છે, એમ હમણાં 
હમણાં ઘણાં લેકા માનતાં થઇ ગયાં છે. પણુ તેવું માનવું તે 
ખરૂ” નશી. ગામડામાં કણુબી, કાડી, ટેડ વગેરે લોકોનાં સ્વચ્છ અને 
સુધડ ઘર્‌ જેવાં તો ભલભલા તવંગર લોકોનાં પણુ નથી હોતાં. 
અને ગામડાનાં ઘરમાં રાચરચીક્ાં શું હોય ! ચકચકિત વાસણેા 
અને હાથે ભરેલાં તોરણ્‌. રાચરચીલું રાખવું તો તદન સ્વચ્છ 
રાખવુ. ધરમાં ધુળ સાફ કરનાર પુષ્કળ . તોકરચાકર્‌ હોય તો જ 
નકશીદાર્‌ કોચ ખુરસી વગેરે ઠાડમાઠ શોભે. બાકી તો એવા સામાનમાં ધુળ 
ભરાઇ રહે અને ઉલડું ખરાબ દેખાય. વળી ગમે તેટલા નોકર્‌ ચાકર 
હોય તોપણુ ઓરડામાં જરૂર ફરતાં વધારે સામન રાખવો સારે 
નહિ. એટલી જગા રોકે. ઓરડામાં જેમ મોકળાશ વધારે તેમ હવા 
વધારે રહે. માટે થોડું જ રાથરચીલું રાખવું. વળી આપણા દેશમાં 
અતેલેો સામન જ બનતાં લગી ધરમાં રાખવે.. દેશદેશાવરની નવા- 
૪ની ચીજે રાખવામાં કાંછ હરકત નહિ પણુ વપરાસનો સામાત- 
કબાટ, પલંગ એવું એવું--તેો દેશી કારીગરીનું જ વાપરવું. 
આપણા દેશમાં જે ચીજે બનતી હોય તે જ ચીજે વાપરીએ 


હ 


તો જ આપણા દેશની કારીગરીને ઉત્તેજન આપ્યું કહેવાય. વળી 
પરદેશી વસ્તુના વપરાશમાં આપણુને કળાનું તત્ત્વ કાંધ જ સાચવતાં 
આવડતું નથી અને ત્યાંની હલકી ચીજો વાપરી સામાની નજરમાં 
હલકાં પડીએ છીએ. _ 


૭મીઓ, તફકતાઓ, ખુલદાન વગેરે કંઇ દરેફને ત્યાં ન હોય, 
જેમને ત્યાં ન હોય તેમનાં ધર્‌ કેઇ શેભા વગરના નથી હોતાં. સ્વ-- 
ચ્ઠતા અને વ્યવસ્થિતપણું એ જ ધરની શે।ભા છે. શહેરમાં ધણી! 
વાર મોટા મોટા શેઠીઆની ઉવેલીવાળા લત્તા કરતાં ઢેડવાડે। વધારે 
ચોકખે। ને સુશોભિત હોય છે. શેડીઆને ધેરથી કચરો વગેરે હવે- 
લોની બહાર રસ્તાપર્‌ જેમ તેમ ઉકરડાની માફક પડયું હોય. ધર- 
માંથી ગંદુ પાણી એમને એમ રસ્તાપર ટઢોળાતું હોય. તથા અજ- 
હ્વાડ અને પતરાવળ પડયાં હોય અને ટઢેડવાડ!ના આંગણાં તો. 
લીંપેલાં, ગુંપેલા ને વાળેલાં, ઝાડેલાં હોય. 


ધરમાં જે ઓરડામાં સારામાં સારો પવન અને સારામાં સારી 
હવા આવતાં હોય તે ઓરડામાં સુવાનું રાખવું જે્ષ્ઠએ. કારણુ કે 
ઉંધતી વખતે આપણને સ્ત્રચ્ઠ હવાની વધારે જરૂર પડે. આખા 
દિવસનું કામ કરી કરીને થાકેલું મગજ અને બીશ્ન અવયવો તન્વ્યારે 
આરામ લેતા હેય ત્યારે તેમને ચોકખા લોહોતી વધારે જરૂર પડે. 
અને ચોકખી હવા શ્વાસમાં લદએ તો જ આપાઝું લોહી ચોકખુ' થાય. 
તેમ જ જ'દગીનો લગભગ અડધે ભાગ મુવામાં જય છે. સુવાનો 
એ[ર્ડેો રોજ વાળી ઝાડીને સાર્‌ રાખવે।. કઇ જીવજંતુ ભરાઇ! રહે 
તો રાત્રે હેરાનગતિ થાય, સુવાના ઓરડામાં સામાન જરૂર પૂરતો જ 
હોવો જેઇએ. એગ્લે સુનાર માણુસને પૂરતી હવામ ળી શકે. પલંગ 
પર સુવાનું હોય તો પલંગમાં માકણુ ન રહે તેની કાળજી રાખવી. રૈ।જ 
સાફ કરીએ અને દર અઠવાડીએ તડકે નાખીએ તે માકણુ ન થાય. 
ધણ્‌ે। ભાગ તો ચાદર પાથરવાથી પથારી ચોકખી રહે ને માકણુ ન થાય 


પણુ જે કદાચ થાય તો ઉકળતા પાણીમાં [ીનાધ્લ અથવા લાલ 
મરમાંતો ભૂકો તાખીને પલંગના સાંધે સાંધા પર છાંટવું. જમીન 
ઉપર શેતરંજી કે જાજમ ન હોય તો સારૂં એમ દાફતરે કહે છે. 
કારણુ કે તેમાં બહુ જ ધુળ ભરાઇ રહે. પણુ સુવાનું પલંગ પર ન 
રાખતાં જમીન પર્‌ રાખ્યું હોય તો તો પથારીતી નીચે સાદડી કે 
ક જાડું પાથરણું પાથરવું, નહિ તો શરદી લાગવાનો ભય રહે. 
પાથસ્ણાં નાનાં નાનાં એટલે પથારી જેવડાં જ રાખવાં. જેથી દિવસે 
ઉપાડીને ઝટ ખેખેરી નેખાય. પથારી ઉપરની ચાદર તથા તકીઆના 
ગલેફ, ઓહવાનાં વગેરે સ્વચ્ઠ રાખવાં. ગરમ એઢવાનાં તથા પથારી 
તકીઆ વગેરે દર અઠવાડીએ તડકે મૂકવા જેઈએ. સુવાના ઓરડાનાં 
બારી બારણાં રાત દિવસ ખુલ્લાં જ રાખવાં. દિવસે ખુલ્લાં હોય તો 
તડકો અદર આવી શકે. બહુ જ ટાઢ હોય કે શરદી હોય ત્યારે 
સુનાર્‌ માણુસ ઉપર સૉંસરે પવન ન આવે એવી રીતે પથારી 
રાખવી, પણુ બારી ખારણાં બનતા લગી બ'ધ ન જ કરવાં. એરડામાં 
ખાળી કે ચોકડી ન હોવાં જેઈએ. કારણ કે જે હોય તો પાણી 
ટદોળાય અને ભેજ તથા મચ્છર થાય. 

રસોડામાં ખાસ સ્વચ્છતા રાખવાની જરૂર છે કેમકે ખોરાક 
અસ્ત્રચ્ઠ હેય કે વાસણુ મુસણુ વાપરવામાં કાંઇ બેદરકારી થઇ, 
જય, તો ખાનાર માણુસે। હેરાત થાય, રસોડાની ભોંય રોજ દિવ- 
સમાં બે વાર્‌ વાળવી ન્નેપ્રએે અને ધોવી જઇએ તેમ જ ચુલાને 
ખે વાર અખોટ થવે। જેઇએ. રસોડામાં તો તેલ ઘીના ચીકણા ડાધા 
પડે માટે અડવાડીઆમાં એક ખે વાર્‌ પાણીમાં સોડા કે કોધધ ખાર 
નાખીને ધોવું. થોડે થોડે દહાડે ફ્રીનાઇલવાળા પાણીથી પણુ ભોંય 
ધોવી એટલે માખી અતે કીડી દૂર થાય. 

વાસણો અંદરથી તેમ જ બહારથી સાફ રાખવાં જેઇએ. ત્રાંબાનાં 
વાસણુ આંખબલીથી કે ખીજ કાંઇ ખટાશથી સાફ કરતાથી વધારે 
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સ્વચ્છ ચશે, પિત્તળ, જર્મન સીલ્વર્‌ વગેરે બીજ ધાતુનાં વાસણો 
રાખથી કે ચીકણી માટીથી ધોવાથી સારાં રહે છે. વાસણુ સાફ્‌ 
કરવા માટે રસ્તાપરતી ધુળ ઘણા લેકે વાપરે છે પણુ તે ખરાબ 
રીત છે. ર્સ્તાપર તો આવનાર જતાર માણુસો। થકે, કે બીજે 
કચરો નાખે. જનાવરે પણુ ગંદવાડ કરે. એવી ગ'દી ધુળથી આપણા 
જમવાતાં વાસણ્‌ા। સાકફ્‌ કરવાં નાહ. રાખ કે માટી જે વાપરવું 
હોય તે એક પતરાના ડબામાં ભરી રાખવું ને તેમાંથી જ રજ 
લેવું. લોટા વગેરે પહેળા મ્હોનાં હોય તો અંદર હાથ ધાલીને સાફ 
કરી શકાય. જે કેર્ધ વાસણ સાંકડાં મ્હૉંતાં હોય તો લાકડાનો 
એક કુચડાો કરી તે વાસણનાં મ્હાંમાં ધાલવો ને અંદરથી સાક્‌ 
કરવાં. રસોડું વાળતાં જે ધુળ, કચરો, શાકભાજીનાં છોડાં-છાય 
નીકળે તથા અજીઠંવાડ હોય તે ખધું ધરતાં આંગણામાં કે પાઠળ 
વાડામાં કે રસ્તાપર્‌ નાંખનું નહિ. એમ કરવાથી તે સડે અને ધરની 
આસપાસ દિવસે દિવસે કેટલી બધી ગંદકી થાય. એક મેરો પતરાતેો 
ડબો ધરનાં વાડામાં ખુણે રાખી મૂકવો ને ધરનો બધે. કચરો 
તેમાં જ નાખવાની રીત રાખવી. એ ડબ્બો ભરાઇ જાય એટલે 
વાડાની બહાર લટ જઇ સુધરાઈ ખાતા તરફ્થી જે જગા નક્કો 
કરી હોય, ત્યાં ખાલી કરી આવવે। અથવા સુધરાઇખાતાંનાં ગાડાં 
ફરે છે, તેમાંના એકાદ ગાડાવાળાંને કહી રાખ્યું હોય, તો તે પણુ 
૬રરેજ લઇ જય. 


રસોડામાં વાસણો મૂક્વાને અભરાઇ જેવું કયું હોય તો સારં. 
એટલી જગા પણુ ઓછી રોકાય ને ધુળ પણુ ત્યાં આછી ઉડે. તો પણુ 
તે અભરાદ પરની ધુળ રોજ એક કપડાનાં કક્ડાથી લુછી તો 
નાખવી જ ન્નેધએ. 

આપણે ત્યાં જાતન્નતની ધાતુનાં વાસણ્‌। વપરાય છે. ત્રાંખુ, 
પિત્તળ, કાંસું, જસત, લેખંડ, જમેનસીલ્વર, એલ્યુમીનીઅમ વગેરે 
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કચરો નાંખવાનો પતરાનો ડબો જં સહેલાઇથી 
ઉધાડીને ઉચકીને ખાલી કરાય. 


ધાતુ ઉપરાંત માટીનાં, કાચનાં તેમ જ ₹નેમલનાં વાસણો! પણુ વપ- 
રાય છે. ત્રૉબાનાં વાસણુ ખાવાની ચીજે મૂકવા મારે કે રાંધવામાં 
બહુ વપરાતાં નથી કારણુ કે તેતે કાટ બહુ જલદી ચડે છે અને 
એતો કાટ ઝેરી પગુ બહુ હોય છે. તોપણુ ત્રાંબાતી કથરોટ, કઢાઇ, 
તવેથા વગેરે ઘણાં ધરેમાં વપરાય છે. ત્રાંભાનાં વાસણ રસોઈમાં 
વાપરતાં પહેલાં તેને સારી રીતે કલાઇ કરવી જ જઇએ. નહિ તો 
કોઇ વાર્‌ કાટ ખાવામાં આવે તો જવનું જેખમ થાય. ત્રાંબાના 
ધડા, દેધડા, લોઢા, પવાલાં વગેરે પાણીનાં વાસણા તો બહુ ઠેકાણે 
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વપરાય છે. પાણી ભરવા માટે તો તે વાસણૂને કલાઈ ન હોય તો 
પણુ ચાલે, પણુ તે રોજ મ'જવાં જેઇએ. તહિ તો કાટ ચઢે. 
ત્રાંબાતાં વાસૂણુ ખટાશથી માંજવાથી મઝાનાં ગુલાબી રંગના થાય. 


પિત્તળનાં વાસણુ ખાવાનાં તેમ જ પીવાનાં કામમાં બહુ જ 
વપરાય છે, તે વાસણા પણુ ખાવાના કામમાં વાપરતાં પહેલાં 
તેને સારી રીતે કલાઇ કરવી જેધએ. દર્‌ માસે તો કલાઇ 
કર્વી જ. વળી ફલાળવાળું વાસણ હોય તોએ તેમાં બનતાં લગી 
આખી રાત કંઇ ખાટી વસ્તુ ન રાખવી. 


કાંસાનાં અને જસતનાં વાસણુ રાંધવામાં નથી વાપરી શકાતાં 
પણુ જમવામાં તો થોડા ધરમાં વપરાય છે. તેમાં પણુ ખાટી 
ચીજ રાખવી નહિ. 


લોખંડની કદાઇ, કડછી તથા મોટા જમણુનાં વાસણો વગેરે 
વપરાય છે. દેવતાપર્‌ બારોબાર મૂકવા માટે એ ધાતુ સારી પડે. 
કારણુકે દેવતાને લીધે તે બહુ જલ્દી ધસાય નહિ. 


જર્મન સીલ્વરના વાસણુ દેખાવમાં સારાં હોય છે, એટલે હાલ 
તેનો વપરાશ વધી ગયો છે. પણુ તે મૉંધાં વધારે 'પડે. વળી તે 
ધાતુ કાંઇ આપણુ દેશની પેદાશ પણુ નથી. તેમાં પણુ ખટાશ 
રાખી શકાતી નથી. જે કે ત્રાંબાનાં વાસણુ જેટલો ઝેરી તેનો કાટ 
નથી હોતો, તો પણુ નુકશાન તે। કરે જ. 


એલ્યુમીતીઅમ એટલી સસ્તી ધાતુ છે કે તે તો હવે બહુ જ 
વપરાય છે. વળી તેનો કાટ ઉતરતો પણુ નથી. કોઈ , ચીજ તેમાં 
ઉકાળીએ ક ગરમ ચીજ તેમાં રાખીએ, તો તે વસ્તુમાં કાંઈ 
ભેળાએલું' માલમ પડે છે. વિશેષમાં તેની છિદ્ર જેવી રચનામાં 
ખાવા પીવાની વસ્તુઓનાં રજકણુ રહી નનય છે. 


યર્‌ 


ખાટી ચીજ મૂકવા માટે ધાતુતાં કલાઈવાળાં વાસણુ કરતાં 
માટીનાં વાસણુ વધારે સારાં, માટીનાં વાસણુ તો રાંધવામાં પણુ 
બહુ જ સારાં. એના પર્‌ રોટલો કે રોટલી બહુ સારી રીતે શેકાય 
કેમકે એક સરખે! તાપ મળે. જે કે આ સસ્તાં છે પણુ છિદ્રવાળાં 
હોવાથી જોઇએ તેવાં સ્વચ્છ ન થાય, કાચ કે ચિતાઇ માટીનાં વાસણ 
ફૂટી જલદી જાય, અને મોંધાં પણુ બહુ પડે, ઇનામલનાં વાસણુ 
અહોં બનતાં નથી. બાઝી એ ટકે પણુ ખરાં ને એમાં ખાટી ચોન્ને 
પણ્‌ રાખી શકાય. ચૌનાઇ માટીનાં અને ધનતામલનાં વાસણુ સાક્‌ 
ખહુ સારી રીતે થાય છે. 

ધાતુતાં વાસણો ખારેબાર્‌ દેવતા પર્‌ મૂકવાથી તેમનો આવરદા 
ઓછે થાય છે. તે માટે તેમતે બહારથી ભાતી માટી ચોપડવાની 
( કટેવાળે કરવાતી ) રીત સારી છે. એનાથી વાસણને નુકશાન 
પણુ ઓછુ થાય અને તાપ પણુ એક ધારે મળે. 


આપણામાં બહુ માણુસો જમવાનાં હોય ત્યારે થાળી વાડકાને 
બદલે પતરાવળ અતે પડીઆ વપરાય છે. એક રીતે એ બહુ સારી 
રાંત છે. સારાં ચોકખાં કેળનાં પાતરાંતી પતરાવળ હોય તો તે ખા- 
વામાં હરકત પણ્‌ નહિ અતે ખાઈને પછી નાખી દેવાય એટલે 
સાફ ફરવાની કે જંતુ ઉત્પન થવાની કે કાટ લાગવાની કાંઇ ખટ- 
પટ જ ર્નાહિ પણુ એટલુ યાદ રાખવુ" કે વાપરતા પહેલાં તે ધોવાં 
અતે અજીડી પતરાવળ જયાં ત્યાં ફે“કવી નહિ. ધરતા બધા કચર્‌ા 
સાથે એ પણુ ડબ્બામાં જ નાખવી અને પછી કચરા પેટીમાં જ 
નાખી દેવી. 

દૂધ, ફળ કે એવું કઇ પણુ સવારથી સાંજ લગી કે રાતથી 
સવાર લગી રાખી મૂકવુ' હોય તો તે રાખવા માટે જાળીવાળું 
પાંજરૂં હોય તો સારૂં એટલે બંધ પણ રહે, હવા આવે અને 


“૩ 


માખી વગેરે પણુ ન પેસે. નને પાંજર' ન હોય તે જાળીવાળું હાંકણું 


૫૩ 


રાખવું. ખાવાની કોઈ પણુ ચીજ ખુલ્લી તો ન જ રખાય, આપણું 
ધરામાં માખી એટલી સાધારણુ થઈ ગઇ હોય છે કે ધણું બૈરાંને 
ખ્યા્ નથી હેતો કે એ કેટલું તુકશાન કરે છે. માખી બહુ જ 
ગંદુ' પ્રાણી છે. ન્યાં બેસે ત્યાંથી તેના પગના વાળમાં કચરો ભરાર્ધ 





લાકડાનું પાંજરું જળળીવાળઇં. આમાં હવા આવવાથી 
ખાવાની ચીજ બગય્તી નથી. 


શેષ 

જાયે ને પછી ખાવાની ચીજે પર્‌ એસે એને પોતાનો રી પગ ખંએેફ 
% ઉલટી કરે. આટલું ઝીણું પ્રાણી ઉલટી કરે તે આંપણે જોઇ 
તથી શેકતાં. એટલે કેટલો બધે ગંદવાડ થીમ છે તે કણી શક્તા 
નથી. પણુ જ્ણ્થાં પેછી કોઈ પણુ આ પોતાતાં ઘરનાં માણસોને 
ગંદી ચીજ ખાવામાં આવે એનું નહે જ ઇચ્છે. શાક ભાજીતી છાલ 
પર્‌ પણુ માખી બેસે માટે તે પણુ ખુલ્લાં ન રાખવાં. પાંજરામાં જ 
રાખવાં અથવા ટોપલીમાં ઢાંકીને રાખવાં, એક પણુ ચીજ ઢાંકયા 
વગરની ન શાખવી. માખી ઘણા રોગનાં ખી લાવે છે. 





માખી. 


બળતણુ તરીકે છાણાં, લાકડાં તથા 'કાયલ્ઞા વાપરવાને! 1રેવાજ 
આપણે ત્યાં છે. દાણાં સસ્તાં બહુ જ પડે એટલે ગરીબ લોકા તે 
'વાપરે છે. પણુ છાણાં વાપરવાં તે એક જાતનો ગુન્હો ગણગાય. 
ણ તો ખાતર માટે વપરાવું જઇએ તે આપણે બાળવામાં તેને વાપરીએ 
એગલે એટલુ' ખાતર ઓછું થાય. હક્રરો અને લાખે! લેકે કાણાં 
બળતણુ તરીકે વાપરે છે એટલે સરવાળા કરીએ તો ૬ર વરચે 
કેટલુ બધું ખાતર્‌ નકામું જય ! છાણાંથા ધુમાડો પણુ બહુ થાય 
છે. એતા ધુમાડાથી ધરની ભોંતા ખરાબ થાય; તેમ જ રાંધનારની 
આંખા તેમ જ ગળું પણુ બગડૅ. ખાસ કરીતે ખેડુત લોકા જેમને 
ત્યાં રોર હોય છે, તે હાગાં બાળીને પોતાની અતિ ઉપયોગી કીંમતી 
ચીજનો નાશ કરે છે. 


૧૫ 


લાકડાં સાથધારણુ શરતાં પડે અને જમો તાપ એક ધારે! અને 
સારે મળે છે પણુ તેનાથી પણુ ધુમાડો થાય. 

કયલાથી ધુમાડો ન થાય એ તેતે ફાયદો, બાંકી તે મૉંષા પણુ 
પડે અને થોડી થોડી વારે નવા કોયલા ઉમેર્યા ન કરીએ, તે! તાપ 
ખેક સરખો નધો મળતો. છાણાં લાકડાં કરતાં કેોયલામાં સ્તચ્ઠતા 
વધારે રહે છે. 

એ ત્રગુ બળતણુ ઉપરાંત પ્રાદમસ સ્ટવ, અને ગેસના ચૂલા 
“તેમ જ મુફર્‌ વપર્‌ાય છે. પ્રાણખમસ સ્ટવમાં એક ધારો તાપ મળે ને 
બહુ જ જલ્દી ર્સોઇઇ થાય, ધુમાડો પણુ ન થાય, પણુ આપણી ખુલકાં 
રાટલી તેમાં કરાતી નથી. તાપ પણુ આકરે પડે છે. વળી એનાથી 
અકસ્માત પણુ બહુ થાય છે. સંચાની રચના ને વપરાશ વિષેનું સહેજ 
પણુ જ્ઞાન આપણાં બરાંને હોતું નથી એટલે જરા જરામાં સ્થવ 
અગઠડે છૅ ને બેદરકારીથી વાપરે એટલે મોટા ભડકા થઇ જાય ને 
કપડાં સળગી નય છે, અને ધણી સ્્રીઓ દાઝીને મરી નય છે 
માટે જે વાપરતાં આવડતું ન હોય તો. રટવ ન જ વાપરવા. 

ગેસના ચૂલા કે કુકર તો શહેરમાં જ હોય અને તે પણુ કેોધક 
લોકને ત્યાં જ હોય છે. એમાં ગેસની ચાવી ખુલ્લી ન રહી જય એટલું 
સંભાળવાનું નહિતર ગેસ બહાર નીકળી જય ને ઓરડામાં ફેલાય ને પછી 
એ ઓરડામાં દિવાસળી સળગાવીએ કે તરત ભડકો થાય. ઓરડામાં 
ગેસ હોય તે રૂ'ધાર્ઠ પણુ જવાય. બાકી એનાથી રસોઇમાં સ્વચ્છતા 
બહુ રહે. કોલસા બાળવાના કકર્‌ હાલ બનાવવામાં આવે છે જેમાં 
કાલસા તથા મહેનતનો અને વખતને! બચાવ થાય છે. સાંકડાં ધરમાં 
તેમ જ થોડી રસોઇમાં એ સારા છે. 

ધુમાડો જવા માટે રસોડામાં ધુમાડીઆં જઇએ. ધુમાડીઆં 
૭ાપરા ઉપર કે અગાસી પર ખુલ્લાં જેઈએ. નીચે હોય તે ધુમાડે 
પાછે આવે. 


શરુ 


રસોડાની માફક જમવા બેસવાના ઓરડાની જમીન પણુ રોજ 
એે વાર્‌ પાણીથી ધોવી જેઇએ, વળી પાટલા પણુ રોજ ધોવા 
નેઇએ. થોડે થોડે દિવસે સોડાવાળા પાણીથી પણુ ધોવા, કેમકે 
પાટલા પર્‌ પણુ ચીકાશ લાગે. 


અજીઠાં વાસ'મુ જમ્યાં પછી તરત જ સાફ્‌ રો જેઈએ, ધણાં 
ધરે માં રાતનાં વાસણુ સવારના પહેર્‌માં ષાંજ્વાતી રીત હોય છે. 
પણુ બતતા લગી તેમ ન થાય તો સારૂં. કમકે એવો ગ'દવાડે 
આખી રાત પડી રહે તે સાર્‌ નહિ. વાસણો પર પણ તેનાથી ડાધા 
પડી નય છે. વાસણુ માંજવા માંટે રાખ અથવા તો ઇટનો ભૂકો 
કૈ ભીની માટી સારાં પડે. 


બાળપણુથી જ છેકરાંઓને એવી રેવ પાડવી કે ન્હાયા વગર 
જમવા ખેસે જ નહિ અને જમતાં પહેલાં હાથ બરાબર ધુવે. અજહે 
હાથ ચોકખી ચીન્નેને લગાડવો નહિ. અને વેર્યા કે રોળ્યા વગર્‌ 
ચોકખાઇથી જમતું, પીરસનારે પણુ પોતાના હાથ રાંધેલી ચોન્નેને 
લગાડવા ન જ્નેઇએ. ચમચા કે કડછીથી પારસવું. 

નહાવાની ઓરડીમાં દ્વિસમાં એકવાર તડકો આવે એવી જગાએ 
તે હોવી જેઈએ જેથી જમીન સુકા જય. વળી તેતી ભોંય પત્થરની 
ક લાદીની હોય તો સારં, નહિ તો ખાડા રહે અને તેમાં કચરો 
અને પાણી ભરાઇ રહે. જમીન દરરોજ જડી સાવરણીથી સાફ 
કરવાં, નહિ તો તેમાં કોઇવાર ખરાખ અકસ્માત થઈ ખેસે. ઠંડા 
પાણીથી નહાવાની ટેત્ર પાડી હોય તો શરીર માટે બહુ જ ફાયદા 
કારી. પણુ શિઆળામાં કે શરદીના દિવસમાં ૬ પાણી ના ખમાતું 
હોય તો નેરજુલમથી તેવા પાણીથી ન્હાવું નાહ સારં. ગરમ પાણી 
કરવા માટે બંબો કે ચૂલો હેય તે નહાવાની ઓરડીમાં ન રાખવે।. 
કારણ કે નહાતી વખતે એરડીનું બારાઝું બંધ રહે. એટલે ધુમાડો 
અંદરને અંદર જ રહે અતે કાઈવાર ન્ડાતાર માણસ ગુંમળાઈ જાય. 


હં 


ન્હાયેલું પાણી દેકાણેશર જવાની બ્યવસ્થા જેઈએ. શહેરમાં રહેતાં- 
હોઇએ અને ગટર હોય તતો તો તેમાં જ બધું પાણી નમ, પણુ 
મામડામાં રહેતાં હોઇએ અને ગટર ન જોય તે। *હાવાતી ઓરડીનું 
પાણી ધર પાછળના વાડામાં જય, એવી ગે।ઠંવણુ શખવી; વાડામાં 
રોપેલા ઝાડને એ પાણી પવાય. 
શર્તા બીન એરકા હોય તો તે, અગાસી, રવેશ, ઓટલા, 
દાદર વગેરે બધી જમાગે રોજ વાસીદું વાળવું જ જેછ્ઠએ, ને બહુ 
ધુળ રહેતી હેય તો કપડાંનો કકડો ભીનો કરીને તેનાથી જમીન 
ધસીતે સાફ કરવી. જે લેકે ચ્ડા પીતાં હોય તે ચ્ડા કર્યા પછી 
તેનાં પાંદડાંના જે કુચો વધે તેના ઉપયો પણુ સારી રીતે કરી 
શકે છે. વાસીદુ' વાળતાં પહેલાં જમીન ઉપર એ કુચો। ખધે વેરવે 
અને પછી વાસીદુ' વાળી લેવું. કુચો ભીનો હોય એટલે જમીન 
પરતી ધુળ એને ચોટી નય એટલે જમીન ચોકખી થઈ જય. 
લીપૈલ્લી જમીનથી શરદી ન લાગે પણુ એ મેલી ખહુ રહે. તેમાં 
&ાણુનો ઉપયે।ગ કરતાં ગંદવાડ જેવું લાગે છે. દક્ષિણુમાં એક જતની 
ધોળી ચીકણી માટી થાય છે જેથી વગર્‌ છાણે લીંપાય છે. દર્‌ પંદર 
વીસ દિવસે સારી ઓકળીખએ પાડીને જમીન લીંપો હોય તો સારી 
દેખાય. છેોની જમીનથી શરદી બહુ લાગે. 
ગામડામાં તો ધણે ભાગે “નાજરૂ હોતા જ નથી, ગામ બહાર 
જવાની રીત હોય છે. આરોગ્યની નજરે જેતાં એ બહુ 
ચોકખી રીત છે. પણુ મલાજે સચવાય માટે ગામથી બહુ દૂર જવુ 
નનેઇએ અને ધુળનો ઉપયોગ કરવે। જઇએ. ખુલ્લામાં કાંઇ ગંદવાડે! 
રહે નહિ એમ જણાય છે, પણુ ગામડાની ભાગાળા ધણી જ ગંદા 
હોય છે. પણુ આપણે શહેરમાં રહેતાં હોધ્એ તો તો જાજરૂ વાપ- 
રવાની જરૂર પડે. માટે દરેક બાળકને નાનપણથી જ તે વાપરતાં 
શીખવવું જોઇએ. કેટલાંક શહેરોમાં દટગુ “નજર હોય છે. એટલે 


શટ 


ધરતા પાધાની “સાથે મારી કોડી જમીનમૉંકતારેલી હેમ તે ધર 
બાંધે ત્યારે તેનો ઉપર જ “ળજરૂ બાંધે 'જેથી બધે ગ'દધાડ તેમાં જ 
«ય. એ કોદીએઓમાં બહુ જ ગ'દવાડ ન થાય માટે તેરા ચૂનો અને 
મોડું પહેલેથી નાખી રખે છે. 'ધણી જ મોટી કેદી હયે તોયે 'ેટ- 
લેક વરસે તો તે ભરાઇ જ નય, અને ત્યારે કેટલી ગંધ ને ગ'દ- 
વાડ થઇ રહે તે સહજ કલ્પી શકાશે. ફલશના '”નજરૂ હાલ તો 
મોટા શહેરોમાં ય ગયા છે. બરાબર વાપરતાં ન આવડે તો તે 
પણુ ધણી વાર બગડી જય છે ને ગધાધાણુ થળ જાય છે, બાકી 
તે બહુ ચોકખા છે. 


સાધારણુ શહેરોમાં તેમ જ મોથાં ગામડાંમાં તો ભંગીએ રે।જ 
સાફ કરી શય એવી «તના નજરૂ હોય છે.. એ જાતના નનજરૂ 
જરાક સંભાળ શાખીએ તો બહુ જ ચોકખા રહી શકે. જજરૂમાં 
પાણીની સગવડ જાજરૂ પુરતી રાખવી, ધરના નળની ચકલી તેમાં 
ન નેઇએ કેમકે તેથો બધા પાણીને નુકશાન થવા સંભવ છે. જ્નજ- 
રૂમાં પાસે જ બીજ બાજુએ એક મોટા પતરાતા ડ”બામાં રાખ 
ભરી રાખવી અને ઘરનાં દરેક માણસ જાજરૂ જઇને પછી એ 
રાખમાંથી ખે મુદી જેટલી રાખ ગદવાડ ઉપર નાખ એવી રીત 
રાખવી. તો તેના ઉપર માખી ખેસીને ગ'દવાડ ફેલાવી ન શકે. જ -- 
રૂની ઓરડી રોજ ગરમ પાણી ને [ીનતાઇલથી ધોવી જેઇએ અને 
ભ'ગી દિવસમાં ખે વાર્‌ ગ'દવાડ સાફ કરી ન્નય એવી તજવીજ 
રાખવી. દિશાએ જઈ આવ્યા પછી કાર્ખાલોક સાબુથી કે માટીથી 
હાથ ધોવા તથા પગ પણ્‌ ધોવા જેદએ. આપણામાં ઘણાંને ત્યાં 
જજરૂમાંથી આવીને નહાવાની રીત છે એ આરોગ્યની નજરે બહુ 
સારી છે. 


૧૯ 
પકરણ ૨૧.૨ 

હવા, ક 
ઝાડનાં પાતરાં હાલે અને ડાળીઓ ડોલે, જમીન ઉપરની ધુળ 
ઉડે અને આપણાં કપડાં ફરફર ઉડે ત્યારે આપણુ કહીએ છીએ કે 
પવન 'વાય છે. આપણા શરીરને પવન અડકે છે, તેથી આપણુને 
સુખ વળે છે. કોઇ વાર્‌ પવત ઠંડો વાય છે, કોઇ વાર ગરમ વાય 
જ. અને કોઇવાર ભીતો વાય છે. 'મા ઉપરથી આપણે જણી શકીએ 
છએ કે પવત તે એક ચીજ છે. પવન ન્ટયારે વાય નહિ અને 
સ્થિર જ રહે ત્યારે તે હવા કહેવાય છે. હવાને આપણે ન્નેઇ લુકતાં 
નથી, પણુ તે આપણી આસપાસ બધે હોય છે. ખુણે ખુણામાં 
તે હોય છે. આપણે જે વાસણા ખાલી છે એમ કહીએ છીએ 
તે પણુ ખરેખર તો ખાલી નથી હોતાં. કારણકે તેમાં હવા ભરેલી 
હોય છે. હવા વગરતી કોઇ ચીજ ભાગ્યે જ હોય છે. કોઇવાર 
વિજ્ઞાનશાસ્રીઓ કોઈ વાસણમાંથી યત્ર વડે હવા શોધી લઇને તદન 
ખાલી જગા ઞનાવે છે. એવી હવા વગરની જગાને '“વેકયુમ' કે 

નેર્વાત કહે છે. હવા રંગ, ગંધ તેમ જ સ્વાદ વગરની હેય છે. 
આપણી આસપાસ જે હવા હોય છે 'તે એક જ ચીજ નથી 
હોતી પણ્‌ ચાર પાંચ પ્રકારતી હવાએ એકડી થળતે બનેલી હોય છે. 
તેમાંતી એકનું નામ પ્રાણુવાયુ કે એ।કેસજન છે. ખીજનું નામ નત્ર- 
વાચુ કે નાઇટ્રોજન, ત્રીજનું કબ'વાચુ કે કાબંત ડાયોકસાઇડ 
અતે તે ઉપરાંત એસોા।નીઅ।, પાણીની વરાળ તથા બીજ થે।ડા 
વાયુઓ છે. પ્રાણુવાયુના નામ ઉપરથી જ આપણુતે ખબર પડી જાય 
કે તે બહુ જ ઉપયોગી વાયુ હશે, ખરેખર તેમ જ છે, માણુસ, 
જનાવર, વનસ્પતિ વગેરે પ્રાણુવાકુથી જ જીવે છે. તેના વગર્‌ મરી 
“તય, આપણા બધાના પ્રાણુ તેનાથી ટકે છે. હવાના સો। ભાગ 


રહુ 


પાડીએ તો તેમાંતા લગભગ *૫ જાગ જેટલે પ્રાણુવાયુ હોય છે. 
પણુ આ વાયુ બહુ આકરો અથવા જલદ છે. આપણા શ્રાસમાં 
જો એકલે પ્રાણુવાયુ જ લઇએ તાં તેના આકરાપણાથી જ આપણે 
મરી જેપએ. તેટલા માટે જ કેવામાં સેમી શાથે મંત્રવાધુનો ભેગ. 
કરેલો હોય છે. નત્રવાયું નરમ છે. અને તેતો મુખ્ય ગુણુ એ જ કે 
પ્રાણુવાયુનું આફરાપણું જરા નરમ કરવું. આપણુતે લીોંમુનો રસ 
બહુ ખાટો લાગે છે, ત્યારે તેની "ખટાશ નરમ પાડવા માટે આપણે 
તેમાં પાણીનો ભેગ કરીએ છીએ. તેવી જ રીતે પ્રાણવાયુ આકરો 
પડે માટે તેમાં નત્રવાયુના ભેગ કૃદરતી રીતે જ કરવામાં આવ્યો છે. 
હવાના સો ભાગ કરીએ તો તેમાંના લગભગ ૭૮ ભાગ જેટલે 
નાઇટ્રોજન કે નત્રવાયુ તેમાં હોય છે. ૨૧ ભાગ પ્રાણવાયુ અને 
૭૮ ભાગ લગભગ નત્રવાયુ મળીને હક ભાગ તે। થઈ ગયા. હવે: 
બાકીનો એક ભાગ રલ તેમાં મુખ્ય કાર્બન ડાયોકસાઇડ અથવા 
કા“વનવાયુ છે. આ વાયુ બહુ કેરી છે. તે જે વધારે પ્રમાણમાં 
આપણા શ્વાસમાં જય તો તરત મૃત્યુ થાય. તેથી જ આટલા થેડા 
પ્રમાખમુમાં તે હવામાં હેય છે. આપણે શ્વાસ બહાર કાઢીએ છીએ 
ત્યારે તેમાં આ વાયુ જ ખાસ કરીને બહાર નીકળે છે. દીવો અને 
દેવતા બળે છે ત્યારે તેમાંથી પણુ આ વાયુ નીકળે છે, પ્રાણી કે. 
વનસ્પતિ સડી નય ત્યારે તેમાંથી પણુ આ જ વાયુ તીકળે. 


કબ વાયુ કરતાં પણુ એષા પ્રમાણુમાં એમાતીઆ નામને 
વાયુ હવામાં હોય છે. આપણે નવસાર બાળીએ તો તેમાંથી આ 
વાયુ નીકળે છે. એમાોનીઆ ઉપરાંત હવામાં પાણીની વરાળને। થોડે 
ભાગ ભળેલેો છે. પાત્તળના કોઇ બ'ધ વાસણમાં બરફ રાખીને 
પછી તે વાસણુ હવામાં મૂઈીશું' તો વાસણુની બહારની બાજું 
થોડી વારમાં ઝાંખી થદ! જશે ને પછી થોડી વારમાં તેના પર 
પાણીનાં ઝોણાં ઝોણણાં ટીપાં બાઝેલાં દેખાથે. એ પાણી કયાંથા 


ફેર 


આવ્યું |! વાસુ તે બધ છે એટલે તેતી અ'દરતા બરષ્નું પાણી 
થઇને તો કાંઇ બહાર આવી શકે નકિ. હવામાં જે પાણીની વરાળ 
છે તે વાસની બહારની બાજુએ અડકી અને વાસણુ થડુ ઇતું 
એટલે વરાળનું પાણી બતી ગયું. તેનાં જ ટીપાં આપણાથી દેખાયાં. 
ચોમાસામાં હવાની અંદર પાણીની વરાળતું પ્રમાણુ જરા વધારે 
હેય છે. ચોમાસામાં થેડું મીડું ખુલ્લામાં રાખો તે એમળવા માંડશે 
તેનું કારયુ એકે હવામાં જે ભેજ છે તે પેલા મીઠાપર લાગે જેથી 
મીડું ઓગળે જે. 


આ બધાં ઉપરાંત હવામાં ખીન્ન કેટલાક વાયુઓ છેકજ થોડા 
થોડા પ્રમાણુમાં ભળેલા હોય છે. તેમનાં નામ ઝીએન, કીપ્ટાન, 
વગેરે છે. પણુ એ કાંઇ બહુ કામમાં આવતા હોય એવું હજુ સુધી 
જણાયું નથી. 


જે જગાની હવામાં કબવાયુ કે કાબન ડાયોકસાધડનું પ્રમાણ 
એણછું હોય તે જગાની હવા સારી કહેવાય. દરીઆ કિનારે કબવાયુ 
થોડા હેય માટે ત્યાંની હવા સારી. શહેરની ગીચ વસ્તીની વા 
'ચોકખી ન કહેવાય, કેમકે વધારે માણુસો વસે ત્યાં બધાંના ઉચ્છ્વા- 
સમાંથી ઝેરી વાયુ નીકળે. એટલે હવામાં તેનું પ્રમાણુ વધી જય. 
એક ઓરડામાં વધારે માણુસો સતા હોય તો તે ઓરડાની હવામાં 
પણુ બધાંતા ઉચ્છવાસમાંના ઝેરી વાયુ ભળે એટલે મેશી વાયુનું 
'પ્રમાણુ વધી જય. માટે જ ને એક ઓરડામાં વધારે માણુસો। સતાં 
હોય કે એકઠાં થયાં હોય તો બધાં જ ખારી બારણાં ખુલ્લાં રાખવાં 
એટલે ઝેરી વાયુ બહાર જઇ* શકે અતે સ્વચ્છ હવા અ'દર્‌ આવી 
શકે. એક કે ખે જણુ સૂતાં હોય તો પણુ જે ઓરડાનાં બારી 
આરણાં બધ હોય તો ઝેરી વાયુ બએરડામાં ને જોરડામાં જ રહે. 
સાટે સ્વચ્ઠ હવા ઓરડામાં આવે અતે ઝેરી હવા બહાર્‌ શય 
ઝોવી ગોઠવણુ હોવી જેપળએ. રાત્રે સતી વખતે એશર્ડામાં દીવો કે 


ર્ર 

દેવતા પણુ બળતા ન સંખવા કેમકે એ બળતણુમાંથી ઝેરી વાયુ 
નીકળે. રહેવાના સકાનની પાસે ભંટ્ઠી કે એવું કારખાનું હોય તે! 
તેમાંથી પણુ કેરી વાયુ નીકળે, અને હવામાં ભળીને આંસપાસની 
હવા ઝેરી કરે, વનસ્પતિ કહોાવાય તો તેમાંથી પણુ કેરી વાયુ 
નીકળે છે માટે જે આંગણામાં બાગ કે વાડી કરી હોય તે જુનાં 
પાંદડાં, ડાળી વગેરે જમીન પર પડી રહીને કહે!વાય નહિ તે પર 
લક્ષ રાખવું. પ્રાણીએ મરી જાય અને તેમનાં શરીર જે કહેવાય 
તો તેમાંથી પણુ કાર્ષન ડાયોકસા'/ડ નીકળે આટલા મારે જ સ્મશાન- 
ની હવા ખરાબ ગણાય છે કસાધખાના સ્વચ્છ ન હોય તો તેમાં 
તો બહુ જ કહેોવાટ થાય માટે તેની નજીકનું મકાન રહેવા માટે લાયક 
ન ગણાય. ર 


કાબન ડાયોકસાઇડ ઉપરાંત ધુળ તથા જંતુઆ પણુ સ્વચ્છ 
હવામાં ભળીને તેને અસ્વચ્છ કરે છે. ધુળની ર્‌જકણુ શ્વાસમાં 
જય તેથી ફેફસાં બગડૅ છે. આંખમાં જવાથી આંખ પણુ દુખવા 
આવે છે. 


જંતુઓ તો હવામાં પુષ્કળ #નતનાં હોય. લગભગ દરેક રોગ 
ફેલાવનાર એક એક ન્નતનતાં જતુ હોય છે અને તે એટલાં તો નાના 
ને બારીક હોય કે આપણે તે જોઇ શકતાં નથી. અસ્વચ્છ હવામાં 
એવાં જંતુઓ બહુ હોય. 
દ -ટૂ-'---૩ 
પ્રકરણ 3. 


ખોરાકે. 


આપણે કોઇ વાર ઉપવાસ કરીએ અને ફરાળ સુદ્ધાં ન ખા- 
ઇએ ત્યારે દિવસને અન્તે આપણને શરીરમાં રે।જ કરતાં સહેજ 
નબળાઈ લાગે છે. હરફર કરવાનું બહું મત ન થાય અને થરીર 
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જરા ઢીલું ઢીલું લાગે, આ ઉપરથી જણાશે કે ખોરરાક ખાવાથી 
શરીરમાં જેર આવે, આપણે ખોરાક એક દિવસ, ખે દિવસ એમ 
કરતાં કરતાં બહું દિવસ ન ખાધ્એ તો તો આપણા શરીરની 
શકિત બહુ જ ક્ષીણુ થઈ જાય, ખોલાય પણુ નહિ, ચલાય પણુ 
નહિ, ને પથારીવશ થઈ જઇએ. દરેક જાતનું કામ કરવા મારે 
જેર તો જેઈએ જ. ચાલવા, બેસવા, સૂવા, કામ કરવા વગેરે 
માટે શરીરમાં જેર્‌ જેઇએ અને વિચાર કરવા .સમજનવા, વાંચવા, 
ગણવા વગેરે માટે મગજની શકિત જેઇએ. એ બધી શકિત લે 
હીથી આવે છે અને લોહી ખોરાકમાંથી જ બને છે. એટલે દરેક 
કાયે કરવા માટે ખોરાક જરૂરને છે. 


આપણે નાનેથી મોટાં થઇએ છીએ એટલે આપણું કદ દરેક 
રીતે મોટું થાય છે, એક હાથ જેટલી લ'બધ્માંથી ચાર પાંચ હાથ 
જેટલી લંબાઇ આપણી થઇ! જય છે. સાત શેર, આઠ શેર વજન- 
માંથી વધતાં વધતાં ત્રખુ ચાર મણુ જેટલું આપણું વજ્ન થઇ 
જાય છે. એ બધે વધારા ખારાક વગર શી રીતે થાય ? માણુસ 
પાકી ઉમરનું થાય પછી તેની લંબાઇ વધતી નથી, તેમ જ વજન 
પણુ ખાસ વધતું નથી તો તમને વિચાર આવશે કે એ ઉમ્મરનાં 
માણુસોને ખોરાકની શી જરૂર ? પણુ તેમનું શરીર આમ દેખધતી 
રીતે વધતું નથી, તો!પણુ રોજ ને રોજ તેમના શરીરના બધા ભાગો 
કામ તે! કર્યા જ કરે છે. કામ કરવાથી ધસારો તો થાય જ. કેટ- 
લોક ભાગ જુનો થઇને નકામો થઇ નાય. તેને બદલે નવાં તત્ત્વ 
આવવાં જેઇએ, એટલે જે ધસારો થયો હોય તે દૂર કરીને નવું 
તત્તર બનાવવા માટે મોટી ઉમ્મરનાં માણુસોને પણુ સિ 
ખપ પડે. 


' હવે કેવી ન્નતનો ખોરાક ખાવાથી રારીરમાં જેર આવે, ગરમી 
આવે, ધસારો પૂરો પડે એ બધું આપણે જેદએ. આપણે રજ 
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જે ખોરાક ખાર્ધએ છીએ તેમાંતા કેટલાકમાં જેવી શફ્ત છે કે 
હાડકાં મોટાં અને મજબુત બનાવે. ખીજ કેટલાકમાં જેવો ગુણ છે 
ફે લોહી સુધારે, કેટલાક ગરમી ઉત્ત્પ્ન કરે અતે કેટલાક માંસ વ- 
ધારે. આ જુદા જુદા ગુણુ ઉપરથી ખોરાકતા પાંચ વિભાગ પાડ- 
વામાં આવ્યા છે. આપણા શરીરમાં એ પાંસે પ્રકારતાં તરવે। જવાં 
જોઇએ. તે બધાં તત્વો ન જય અથવા તેમનું પ્રમાણુ વધે ધટે 
તો શરીર ષુલી «નય અથતા તો સુકું લાકડી જેવું રહે, અથવા 
આપણે ઠીંગણાં રહી જઇએ કે એવું કાંઇ પણ થાય; રારીર પ્રમા- 
ણુસર ન વધે અને તખીઅત બગડે. હવે એ પાંય પ્રફારતાં ખોરા- 
કનાં તત્વો! કયાં કયાં છે તે જોઇએ. ખારાકનાં પાંચે પ્રકારનાં તત્ત્વ 
દુધમાં હોય છે માટે આપણે દુધ તપાસીશું. 

એક વાડકામાં સારૂં દુધ લઇ તેને થોડીવાર રાખી મૂજીસું તે 
તેના ઉપર મક્ષાઇ જમશે. એ મલાઇને આપણે આંગળીથી 
અડકી જેઇરું તો તેમાં ચીકશ જણાશે. ખારાકનો પહેલો પ્રકાર 
તે “ ચીકાશવાળે।! ખોરાક ' છે. ધી, તેલ, માખણુ, એ બધાં એ 
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પ્રકારમાં આવી જય, એ ખારાક ખાવાથી શરીરમાં ગરમી 
આવે છે. 

દુધ ઉપરથી મલાઇ કહાડી લધ્ને દુધમાં થોડું લીંબુ નીચોવીથું 
તો દુધમાંથી ગઠ્ઠા ગઠ્ઠા જેવું જુદુ' પડશે. એ ગઠ્ઠા જેવા પદાર્થમાં 
નાઇટ્રોજન હોય છે, એવે નાઇળડ્રોજનવાળા ખોરાક “ નાત્રિલ ' 
કહેવાય છે. ધઉંમાં ૧ર ટકા, જવમાં ૧૧ ટકા, મકા્ધમાં ૧૦ ટકા 
તથા બાજરી ને જુવારમાં ૧૧ ટકા જેટલે તત્રિલનો ભાગ હોય છે, 
એ બધાં અનાજમાં ઉપરનાં ઝીણા પડતી તદન નીચે જ નત્રિલવાળે 
પડ હોય છે. માટે અનાજ બહુ છડવાં નહિ' કે બહુ »ીણાં 
દળવાં નહિ. વધારે હડવાથી નત્રિલવાળા ભાગ નકામાં તરીકે 
ફેકી દેવામાં આવે અને આપણુતે ખરૂં તત્તત મળે નહિ. માટે 
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વગર ૭ડેલું અનાજ નડું' દળાવીને વાપયું હોય તો જ ખરૂં સત્વ 
તો આપણને મળે. નહિ' તો ઝીણા દળેલા અનાજની રોટલી 5 
પુરી ખાવી તે તો ભાત ખાવા બરાબર જ થાય. કારણુક્રે તેમાં પણુ 
માત્ર મે'દા જેવું જ તત્વ આવે. મે'દાથી તો શરીરમાં ચર્‌ખી વધે 
અને ગરમી આવે. પણુ નત્રિલથી તો ચરખી વધે, ગરમી આવે 
અને તે ઉપરાત જેર પણુ આવે. શરીરમાં ધસારો થવે હોય 
તે પણુ પુરાય છે. 

બધાં જ કડળમાં નત્રિલનું પ્રમાણુ ખુબ હોય છે. લગભગ બાવીસ 
ત્રેવીસ ટકા જેટલે ભાગ નત્રિલતે જ હોય છે. એટલે કટોળ ખાવાથી 
આપણામાં જેર્‌ વધારે આવે. જે લેકે માંસાહારી હોય છે તેમનું 
એમ કહેવું છે કે તેમના ખોરાકમાં નત્રિલ વધારે આવે માટે તેઓમાં 
બળ વધારે હોય છે. પરતુ આ વાત ખરી નથી. કકેળમાં માંસ 
જેટલા જ પ્રમાણુમાં નત્રિલ હોય છે. 

બધાં અનાજમાં નત્રિલ ૧૦ થી ૧૨ ટકા જેટલા ગ્રેમાણુમાં 
હોય છે. પરંતુ ડાંગરમાં માત્ર ૭ ટકા જ હોય છે. એટલે ડાંગર 
આઓ અનાજ કરતાં એ બાબતમાં જુદી પડે છે. 


હવે આપણે પેલા વાડકામાંના દુધ તરક્‌ ફ્રી નજર કરીએ. 
ગઠ્ઠા ગઠ્ઠા જેવો નત્રિલવાળા ભાગ તેમાંથી કહાડી લેતાં છાશ જેનું 
વધે છે. તેમાં થોડોક સ્પિરિટ નાંખીને હલાવીશું તો ॥ૂરીથી એક 
ધોળે પદાથ વાડકામાં તીચે બેસશે. એને કહાડી લર્ધ, સાફ કરીને 
જે ચાખીશું તો ખબર પડશે કે એ તો એક તરેહુની ખાંડ છે. 
દુધની માકક ખીશ્ન ઘણા પદાર્થોમાં મીઠાશકે “ગળપણુ' હોય છે. 
ગળપણુ' ખારાક પચાવવામાં બહુ મદદ કરે છે. તેનાથી શરીરમાં 
-ગરમી આવે છે. “ગળપષણુ' એ ખોરાકનું તીજ પ્રકારનું તત્ત્વ છે, 
ખાંડ, ગોળ, શેરડી, નારંગી, બીશ્ન બધાં જ ફળ, ગાજર, સરકરિયાં 
શ્રગેરેમાં “'ગળપણા' હેય છે. 
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બટાટમાં આવતા પદાથીંનુ” પ્રમાણુ. 


બટાટા, મૂળા, વગેરે કદમૂળમાં મે'દાતો ભાગ બહુ હોય છે. 
મે'દાવાળા પદાથે સરીર્‌માં જતાં જ તેમાં ફેરફાર થઇને તેની ખાંડ 
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અની જાય છે, માટે મેંદાવાળા પદાર્થો પણુ “ગળપણુ' વાળા તત્માં 
ગણાઇ શય, ઉપર ચિત્રમાં સ્ટાચેતો ભાગ છે તે મેદ અયવા ગળપણુ 
બતાવે છે, પ્રોટેધડઝ બળ આપનાર પદાર્થ છે. 


હવે ગળપણુ કહાડી લેતાં પેલા દુધના વાડકામાં શુ' રહ્યું તે 
નનેઇએ. દેખાય છે તે! નીતર્યા પાણી જેવું જ પણુ તેને ઉકાળીશું 
તો પાણી બધું વરાળ થઇને ઉડી જશે અને વાડકામાં રાખ જેવુ" 
વધશે. કેધપણુ ખનિજ પદાર્થ બળે ત્યારે તેની રાખ ખને છે. તે 
ઉપરથી આપણે કહી શકીએ ક આ વાડકામાંતા પાણીમાં પણુ 
ખનિજ પદાર્થ હોવો જેઇએ. પરીક્ષા કરતાં માલમ પડે છે કે એ 
પાણીમાં કેટલીક જતના ક્ષાર હોય છે. “ક્ષાર' તે ખોરાકનું ચોથા 
પ્રકારનું તત્ત્ત છે. શાકભાજી, ફળફળાદિ વગેરેમાં ક્ષાર સારા પ્રમાણમાં 
હોય છે. ક્ષારથી સ્નાયુઓ તથા હાડકાં મજબુત બને છે અને લોહી 
ચાકખુ' થાય છે. 

ખોરાકનું પાંચમાં પ્રકારનું તત્ત તે પાણી છે. પાણી તો લગભગ 
દરેક ખોરાકમાં વધારે કે એછા પ્રમાણુમાં હેય છે. ધઉં વગેરે 
પદાર્થો દેખાય છે સુકા પરંતુ તેમાં પણુ પાણી હોય છે. શાક, ફળ. 
વગેરેમાં તો ધણી વાર ૯૦ ટકા ભાગ પાણીને હોય છે. પાણી 
આપણા શરીરમાં બહુ કામમાં આવે છે. શરીરના સ્તાયુઓ વગેરેના 
બ'ધારણમાં ખુબ પાણી હોય છે. વળી ખાધેલા ખોરાકને પાતળે 
અતે પચવાલાયક બનાવતાર પણુ પાણી છે. ખોરાક શરીરના એક 
ભાગમાંથી ખીન ભાગમાં જય છે. તે લઇ જવાના કામમાં પણુ 
પાણી જ મુખ્ય ભાગ ભજવે છે. 

આ પાંચે પ્રકારનાં તત્ત્વો જે પ્રમાણુસર શરીરમાં “ય તે। જ' 
આપણું શરીર પ્રમાણુસર વધે, નાહ તો જો એકાદ પ્રકારનું પ્રમાણ 
બહુ જ વધી જય કે બહુ જ ઘટી જય તો. આપણું કદ ખેડેળ. 
બને અથવા તો “કોઇ રોગ લાગુ પડે. 


૨૮ 


ઉપર્‌ જે પાંચ તરેહતાં ખોરાકનાં તત્વો ગણાવ્યાં તે ઉપરાંત 
“વિટમિન્સ' નામના પદાથેતી શોધ મોડો વખત ચુયાં થ૪ છે. પાંચ 
“તત્ત્વો બરાબર પ્રમાણમાં ખાવામાં આવે હતાં પ્રણુ કેટલાંક માખુસે 
બરાબર ત'દુર્સ્ત નથી રહેતાં. શોધ કરતાં જણાયું છે કે તાજાં શાક- 
“શજી અને તાજ ફળ વગેરેમાં એફ જાતનું એવું તત્ત્ત આવે છે કૈ 
“તેના વગર્‌ માણુસ બરાબર વધે નહિ. આ તત્તતર બહુ ઉપયોગી છે. 
માટે તેને “ વિઢમિન ' અર્થાત્‌ જીવન તત્ત્વ કહે છે. અ'ગ્રેજમાં 
“ વાધ્ટલ ' શખ્દ છે તે ઉપરથી આ નામ પડયું છે. વાઇટલ એટલે 
જવન માટે જરૂરનું. 


શાકભાજી અને ફળર્ળાદિ ત્ત્યાં સુધી તાજા* હોય અને સાંખ્યા 
વગરનાં હેય ત્યાં સુધી જ તેમનામાં “વિટમિન' રહે છે, વાસી થયા 
પછી અથવા ગરમી લાગવાથી તેના નાશ ચાય છે. તે માટે જ 
આપણે વગર રાંધેલા મૂળા, ગાજર, મોગરી, કાકડી વગેરે ખાઇએ 
છોએ. વિટમિન્સનતી ચાર પાંચ જતો છે, પણુ શણુ મુખ્ય છે. 
તેમનાં નામ ૪ વિટમિન, થી વિટમિત, રરી વિટમિન એ પ્રમાણે 
છે. જ વિટમિન માખણુમાં બહુ પ્રમાણમાં હોય છે. તે ઉપરાંત 
'કડલિવર તેલમાં, ઇડાંમાં અને ભાજીમાં પણુ હોય છે. આપણુ 
ખારાકમાં જે છ્‌ વિઢામિત ન આવે તો હાડકાં વળી ન્નય અને 
અપંગ થવાય અને રીકૈટસ નામને રેમ થાય જે કદાપિ હ્ષયરેગનું 
રૂપ લે છે. 


થી વિટમિન તાજ સોંગોા, પાપડી, લીલા વટાણા! વગેરેમાં તથા 
'ઘણાંખરાં શાકમાં હોય છે, તેના વગર ખેરી બેરી નામનો જલ'દર 
જેવો રોગ ચાય. 


સી વિટમિન ખાસ કરીને રસદાર ફળોમાં અને શાકમાં હોય 
છે, તેના વગર સ્કર્વી નામને! લોહી વિકારતો સમ થાય. 


ફક 


“દક માંણુશે કેટલો ખોશક ખાવો કેધએ તે હવે વિચારીએ. 
ભે કે એ નકકી કરવું સહેલું નથી. જે માધુસો શારીરિક મહેનત. 
કરે તેમને ખોરાક વધારે જેઇએ. મજુર, લુહાર, ટપાલી વગેરે 
કરતાં કારયુનો, શેડીઆઓ કે દુકાનદારોને ઓછે ખોરાક જેપએ. 
વળી એકનો એક માણસ પણુ દરરોજ કાંઇ સરખો જ ખોરાક ખાતે 
નથી. કાઈ દહાડો તેને વધારે શુખ લાગે અને કોઈ દહાડો એઇછી. 
લાગે. પરંતુ ઉપર ગણાવેલાં ખોરાકનાં બધાં તત્ત્વો અમુક અમુક 
પ્રમાણુમાં આપણુ શરીરમાં આવવાં જ જેઇએ, તે ઉપરથી સાધારણુઃ 
નકકી કરી શકાય. દરરોજ એક માણુસના શરીરમાં લગભગ પડ્‌ શેર 
જેટલું પાણી જવું જોઇએ, આપણે પાણી પીએ છીએ તે ઉપરાંત. 
કફૂળફળાદિમાં, શાકભાજીમાં તેમ જ દુધ ચ્ડામાં પાણીનો બહુ ભાગ 
આવે છે. વળી અનાજ, કટટીળ વગેરે ખોરાકમાં પણુ જુજ ભાગ 
પાણીનો હોય છે. શરીરનું માંસ પ્રમાણુસર વધારવા અને જેર 
આપવા માટે દરરોજ 3 શેર જેટલે! નત્રિલવાળા ખારાફ ખાવો 
નેઇએ. રોટલી, દાળ, કદી, ભજીયાં મારફતે તે મળી રહે છે. 


આપણે દેશ ગરમ છે એટલે ગરમી પેદા કરનાર પદાર્થો, ગળ- 
પણુ તથા મેદો આપણે બહુ ન જેઇએ તોએ લગભગ ડે શેરથી 
ઝ શેર જેટલો તો એનો ખોરાક ખાવો જેઇએ. ગોળ, ખાંડ, ફળ 
દુષ એ બધામાંથી ગળપણુ આવે અને ભાત બટાટા વગેરેમાં મેરે 
એટલે 'રટાર્ચ' કહે છે તે હોય. 


ગળપણ અને મે'દા ઉપરાંત ચીકાશવાળા પદાથોાથી પણુ ગરમી 
મળે છે. તેલ, ધી, માખણુ, દુધ એ બધા ચીકાશવાળા પદાર્થો છે. 
તે બધા મળી 3 શેર જેટલી ચીકાશ આપણા પેટમાં જવી જેદએ. 


મ. 


બદામ, કાજુ, મગફળી, કોપર્‌ં એ બધામાં પણુ ચીકાશ હોય છે. 


આપણા ખોરાકમાં મીડ તો હોય છે જ. વળી શાક ભાજમાંથી 


૩૩ 


“પણુ આપણને પુષ્કળ''ક્ષાર' ; મળી રહે છે.: 'એકેદરે એકકે સવા 
અધોળ જેટલે ક્ષાર દરરોજ એફ. ર ખોરાક મારતે મેળવયો. 
“જોઇએ. યુ શ વડ. . 

રસોઇની વ્યવસ્થા કરનારે એ ખાસ લા રાખવાનું કે 
ઉપર્‌ જમાવ્યું તેના કરતાં બહુ વધારે કે બહુ ઓછા પ્રમાણુમાં 
“કાઇપણુ તત્ત્વ શરીરમાં ન નય. રજ શું શું રાંધવું તે નકી 
કરતી વખતે એં બાબત લક્ષમાં રાખવી. ધારો કે નરમ દાળ કરી 
હોય તેની સાથે વાલ કે મગ કે એવું કાંઈ કકેળ કેરૂં રાંધ્યું 
'હોય, વળી તેની સાથે ભજીયાં હોય, તે ઉપરાંત શાકમાં ચણાની 
દાળનો ભેળ હોય તે! એક જ ટંકના જમણુમાં કેટલે! બધો નત્રિલને 
'ભાગ વધી જય ? માટે તેવું ન થાય તેની કાળજી રાખવી. વળી 
કોઇ દિવસ મે'દાની પૂરી, ભાત, બટાટાનું શાક એવું રાંધ્યું હોય તો 
તે પણુ ખરાબ કહેવાય કારણુકે એ ત્રણેમાં માત્ર મે'દાવાળું તત્ત્વ જ 
આવે. નત્રિલ કે ક્ષાર તો આંવે જ નહિ. એવું રાંધ્યું હોય તો પણુ 
'આપણે અજ્ઞાન અને આવડત વગરનાં કહેવાઇએ. ગામડાના લોકોને 
ખારાક તો જણે અજશે એવે સંપૂગ હોય છે કે તેમનાં શરીરને 
દરેક રીતે પુછ મળે. રોટલામાં નત્રિલ આવે; ગાળમાંથી ગળપણુ આવે; 
ગોળ બહુ પુષ્ટિકારંક છે, ખાંડ કરતાં વધારે ગુણુકારી છે. સાથે 
છાશ અને ઘી હોય તેમાંથી ચીકાશ પણુ મળી રહે, મીંડું અને 
ચટણી ખાવાથી ક્ષાર પણુ આવી નય. અને પાણી તો હોય જ. 
ચરણી એટલે થોડી લીલોતરી પણુ ખરી એટલે વિટમિત્સ પણુ 
આવી ન્ય તે ઉપરાંત ધણી વાર્‌ ગામડાનાં લેકે ખોર, જ્‌'ખુ, 
રાયણુ, કેરી વગેરે તાજા ફળ ખાય તેથી પગ વિટમિન્સ મેળવી 
લે છે. કાકડી, મૂળા, વિગેરે કાચાં ખાવાથી પણુ તેમને વિર્ટમિન્સ 
મળી રહે. આપણે પષ્યુ એવો ખોરાક ખાવો કે પાંચે પ્રકારનાં 
તત્વો તથા વિર્ટમેન્સ દરરોજ આપણા રારીરને મળે. 


ર 

* ઉદેતસમાં કેટલીવાર, જમવું:તે સવાલ ઉભે થાય છે. ખેડુત 
વગે દિવસમાં ત્રણુ વાર્‌ જમે છે. સવારના પહોરમાં કામે જતાં 
પહેલાં, પછી બપોરે ભાતું અને રાત્રે વાળ. દિવસનાં ત્રણુ' જમણુ 
બરાબર છે. એથી વધારે. વાર ખાવાથી આપણા પાચન અવયવોને 
પૂરતો આરામ મળતો નથી. ખોરાકને પૂરેપૂરા પચતાં પાંચ કલાક 
લાગે, એટલે ખે જમણુ વચ્ચે ઓછામાં ઓછે પાંચ કલાકનો 
રર તો હોવો જેઇએ. એકવાર ખાધેલું બરાબર પચે, પછી 
પાચનના અવયવો જરા વાર આરામ લે. પછી ખીજ વારતું 
જમવાનું રાખવુ' જેઇએ. વચ્ચે વચ્ચે આચર કુચર્‌ ખાવાથી 
પેટ ખરામ થઈ ન્નય. બીજું જમણુ પણુ પચે અને થોડો આરામ 
અવયવોને મળે પછી જ ત્રીજું જમણુ થવુ જેધ્એ, રાત્રે તો પેટ 
વગેરે ભાગોને આરામ જ મળે તેમ કરવુ. રાત્રે ભારે ખોરાક ખાવે 
ન જેઇએ અને જે ખાદ્એ તે ખાધા પછી ઓછળામાં એછા એક 
કલાક લગી તો ઉંધવુ' ન જ ન્નેઇએ. 

શ્રાવક લોકોમાં એવી રીત છે કે સવારે સાત વાગે નાસ્તો કે 
શીરામણુ કરે પછી ૧૧ કે ૧૨ વાગે જમે અને પછી છ સાત 
વાગે સૂર્યાસ્ત પહેલાં જમી લે, એ રીત સારી છે. કારણુ કે તેથી 
રાત્રે ઉધતી વખતે પેટ હલકુ રહે. 

હિ'દુસ્તાનમાં કરોડે લોકો તે! એવાં છે કે જેમતે બિચારાંને દિવ- 
સમાં એક ટક પણુ પૂરૂં ખાવાનું ના મળે, તેવાં માણુસો એછા 
ખોરાકથી ધીમે ધીમે નબળાં પડતાં જાય. એવી નબળાળને લીધે 
રોગની સામે થવાનું જેર તેમનામાં નથી રહેતું. અને બહુ સહેલાઈથી 
ક્ષય, ત્રિદોષ વગેરે રેગોનાં ભોગ બને છે. ભયકર ચેપી રોગો સામે 
ટકવાની શકિત પણુ તેમનામાં નથી. 


૫% ૧૧૧ 


જોઈએ તે કરતાં આછો ખોરાક ખાવાથી માંદા પડાય, તેવી જ 
રીતે નનેઇએ તે કરતાં વધારે ખાવાથી પણુ માંદા પડાય, અપચો 


ફ્રે 


થાય, જઠર વગેરે શરીરના શાગોને' હદે ઉપરાંત કામ પડે તેથી તે 
ખગડે અને પરિણામે માણુસ માંદુ' પડે. 


અનિયૅમિત વખતે ખાયાંથી પણુ માંદો પડાય, રોજ જમવામે॥ 
સમય નકકી 'કરેશે હોધો જેઈએ. એક એવી વાતાં છે કે એક 
બાધતે બે છોકરા હતો, એક એર્માત અને બીને પોતાનો. 
પાતાના છોકરાને એવો લડાવી મૂકેલો કે «યારે એની મરજી પડેઃ 
ત્યારે તેને સારં સારું રાંધીને ખવાડે. કોઇ દિવસ એ છેકરાને નવ 
વાગતામાં ભૂખ લાગે ને કોઇવાર્‌ં બે વામતાં લગી રમ્યાં કરે અને 
ખાવાનુ' ન ગમે. પેલે એરમાત છોકરો હતો તે તો રજ નિશાળે 
“તય, પણુ બાઇ તેતે વખતસર રાંધી તા આપે. બિચારા એ છોકરે 
રજ દશ વાગે એટલે રસોડા આગળ આવીને રશોટલે' માગે, બાધ 
તેને ખૂબ ધમકાવે ને કાચી 'કણુકતો લેચે। તેને આપે, છે।કરો તે જ 
ખાધ્તે સજ નિશાળે જય. કાચુ' ખાતો દતાં પણુ નિયમિત વખતે 
ખાવાથી એ છોકરાને કદી અપચો! ન થાય, ને પેલા ખીન્ન છોક- 
રાને ગમે ત્યારે ખાવાથી ગમે તેવુ' પાકુ' રાંધેલું હોય છતાં કોઇ 
દિવસ પચે જ નહિ, 

ખાતી વખતે જલદી જલદી ખાવાની ટેવ બઠછુ ખરાબ છેં. 
ધીમે ધીમે બરાબર ચાવીને ના ખાઇએ તો ખોરાક પચે નહિ. 
ભાત, બઢાથા વગેરે મેદાવાળા ખાારાક લાળ અથવા થુંકથી પંચ છે; 
માટે જે ધીમે ધીમે ચાવોને ખાઇએ તો જ થુંકતી અસર ખારાક 
પર થાય. જલદી જલદી કોળીઓ ગળે ઉતારી દઇએ તો થુકન 
જાળીઆ પર અસર કરવાતો વખત જ ના મળે ને કોળીઓ એમને 
એમ પેટમાં શય. 

ખાવાના પદાથો ખુલ્્ષા કદી મૂકવા નહિ, નાહ તો તેમાં કન 
ચરે પડે કે માખી ગંસે. કચરો કે જેતુ પેટમાં “ય અને 
નુકચાન ફરે, માટે દાંકણાથી ખોરાક હાંકો રાખવે.. ફળ કે કાચા 


૩૩ 


ભાજી પાલે પોટેશિયમ પરમેંગનેટ વાળા પાણીથી ધોઈ ને 
ખાવામાં લેવાં. રાંધવામાં કચાશ ન રહેવી જેઇએ. કઠોળ, રોટલી, 
શટલા, ભાત વગેરે બધું પરિપકવ રધાએલું હોવું જોઇએ. નહિ તો 
જઠર, આંતરડાં, વગેરેને હદથી વધારે મહેનત પડૅ, ને પચાવી ન રકે. 


વાસી ખોરાક ખાવાની રીત પણુ ખરાબ છે. વધારે વાર્‌ પડી 
રહેવાથી ખોરાક બગડી જાય છે, અને તેવા ખોરાક પેટ બગાડે છે. 
ધણી આએ ન્તેઇએ તે કરતાં વધારે રાંધી રજ વાસી ખાય છે. 
ફળ ખાવામાં એટલું ધ્યાન રાખવું કે કાચાંકે સડી ગએલાં ફેળ નુક- 
સાન કારક છે. કાચાંફળ પચી શકતાં નથી અને સડૅલાં ફળથી જતુ 
પેટમાં નનય અને આપણે માંદાં પડીએ. વધારે પાથી ગએર્લા ફળમાં 
પ'ગુ જતુ હોય, માટે તે પણુ તુકસાન કરે. કાચાં અયવા બહુ પાકી 
ગએલાં કળ ખાવાથી ડાએરીઆ (ઝાડા) થાય છે. 


ખાવાનાં વાસણો ને કલાઇ ખરેખર ન હોયતે। તેનું ઝેર ખોર્‌ા- 
કમાં જય છે અને ખાનાર માંદુ પડે કે મરીએ નય. 


ખોરાક રાંધવાતી જુદી જુદી રીતો છે. ખોરાક આપણે બાષીને, 
તળાને ક વધારીને, શેકીને કે ભુ'જતે ખાઇએ છીએ. ખાફવું એટલે 
પાણીની સાથે ઉકાળવુ'. બાફેવાથી ગમે તેવો! ભારે ખોરાક ર'ધાઇને 
પોચો! પડી “નય છે ને બહુ સહેલાઈથી પચે છે. બાફેલો ખોરાક 
ઘ્રણાંને સ્વાદે ભાવતો નથી. મોળે! લાગે છે. ભાત, બટાટા, વગેરે 
સે'દાવાળા પદાર્થો તો બાષ્ટીને ખાવામાં આવે તો જ સારી રીતે પચે. 
કઠોળ પષુ પાણીર્માં રૃધાય તે :પચવાં સહેલાં પડે. 


તળેલો ખોરાક પચવામાં જરા મુશ્કેલ છે કારણુ કે તળવાનું 
એટલે તો ગરમ ઘી કે તેલમાં નાંખીને થોડીવારમાં કહાડી લેવાનું. 
એટલે થોડીવારમાં ઉપરનું પડતો બરોબર રંધાય, પણુ અંદરથી તદન 
પચવા લાયક ન બને. તળેલું ખાવાનું સ્વાદે સારં લાગે. 
હૈ 


૩૪ 


વધારવાનું એટલે વસ્તુને તેલમાં રાંધવાની. તળવા કરતાં એ રીતે 
ખોરાક પરિપકવ વધારે થાય. નેકે ર થાતાં જરા વાર લાગે ખરી. 

શેકવામાં અને ભુજવામાં પાણી ઘી કે તેલની મદદ વગર બારે- 
આર જ ગરમી લગાડવાની હેય છે. શેકેલી અને ભુંજેલી ચીજ સ્તાદે 
બહુ સારી લાગે ને પચવામાં પણુ સારી હોય. ભટ્ટીમાં શેકવાને 
ભુંજવું કહે છે. 

હવે પુ્કારક ખોરાક કયે કહેવાય તે ન્નેઈએ. રેટલે। કે રોટલી 
કરવામાં જે અનાજ વાપરીએ તે બહુ છડવું નહિ, કેમકે તેમ કરવાથી 
પુજિકાર્ક ભાગ બધે છેોતરાંમાં નીકળી ન્નય. વળી બહું ઝીણા લેટ 
પણુ નહિ કરાવવો! કારણુ કે તેમ કરતાં બધો કસ જતે! રહે. ઝીણી 
રેટલી દેખાય સારી, પણુ નડી સ્વાદે મીઠી લાગે ને પુણ્ટિ પણુ તેનાથી 
વધારે મળે. 

દાળને ભાત બરોબર ર'ધાએલાં હોવાં નનધએ. કેમકે નહિ તો બન્ને 
પચાવવાં અધરાં પડે. ભાત એ સારો રધાયો હોય તેના જેવો! હલકે 
ખોરાક ખીનન કોઈ નહિ. ભાત ઓસાવીતે કરવાથી તેતું પુણ્કારક 
તત્ત જવું રહે છે મ!ટે તેમ ન કરવે।. શાક બનતાં લમી બ'ફેલાં કે 
ભુજ્લાં ખાવાં કારણુ કે તો સોથી વધારે પુષ્ટિ આપે. તળવાથાી _ 
વધારવાથી એમાંના ક્ષાર બળી નજય. બાફવાથી તેમ ન યાય કેમકે 
ખાફવામાં એછી ગરમી જઈએ. દાળ, શ્રાક વગેરેમાં મસાલો અને 
તીખાશ બહુ હોય તે સારૂં ન ગણાય, ધણી તીખાશથી જઠૅર્‌ વગેરે 
ભાગાતી કામ કરવાની શક્તિ મંદી પડી શય છે. ફળફળાદી કે શાક 
ભાજી કાચ્ચાં ખાવાં હેય તો પણુ સારી રીતે ધોયા વગર ખાવાં નહિ. 
પરમેંગનેટવાળા પા'શ્ીથી ધોવાથી જ'તુઓતી ખીક રહેતી નથી. 

દુધઃ--માણુસને। પહેલામાં પહેલે! ખોરાક તે દુધ હોય છે. 
બાળક જન્મે યારથી જ દુધ પીતાં તેને કુદરતી રીતે જ આવડે છે, 
અને તેને માત્ર દુધ જ પચે છે. દુધમાં પાંચ પ્રકારના ખોરાક તેમ જ 
વિટમિન્સ પણુ હેય છે. વળી પાંચે પ્રકાર એવા તો પ્રમાથુસર હોય 


ટપ 


“છે શે બાળકના શરીરને જે જઈએ તે બધું બરાબર મળા રે. માટે 
જ દુધ સંપૂણુ ખોરાક કહેવાય છે. દુધના સો ભાગ પાડીએ તો તેમાંના 
લગમગ ત્રણુ ભાગ જેટલી ચોકાશ તેમાં હેય છે. લગભ્રગ ત્રણુ ભાગ 
જેટલે! નત્રિલ, ૭ ભ્રાગ જેટલું ગળપણુ અને ૮૭ ભાગ જેટલું પાણી 
"હેય છે, તથા જરાક જેટલે! ભાગ ક્ષારનો હોય છે. માય, ભે સ, બકરી 
ગધેડી એ દરેકના દુધમાં કોઈમાં પાણી વધારે, કોઇમાં ગળપણુ વધારે 
તો ક્રોધમાં ક્ષાર, પણુ એક દરે પ્રમાણુ લગભગ સરખાં જ હેય છે. 


બાળકને માટે કે માંદાં માણુસો માટે દુધ એ સંપૂર્ણુ ખોરાક 
છે ખરે. પણુ તંદુરસ્ત મોટાં બાળક્રો અતે મોટી ઉંમરનાં માણુસોા 
માટે એકલું દુધ જ પૂરતું નથી. તેમને તે! રોટલી, દાળ, ભાત, શ્રાક 
વગેરે ખોરાકની જરૂર છે. 


પીણાંઃ--ખાવાનું અને પીવાનું મળે તો જ આપણે જવી શકીએ. 
ખાવાનાં વિષે તો અયાર સુધી આપણે વાત કરી. હવે પીવાની ચીનને 
વિષે વિચાર કરીએ તમે બધાંએ લોહી તે *ેયું છે. લાલ રગના પાણી 
જેવું એ દેખાય છે. લે!હીનું એક ટીપું ખુલ્લામાં મૂકયું હોય ને તે સુકાઈ 
“ય ત્યારે કેવું ભુકા ભુકા જેવુ' થઈ ન્નય છે ! આપણા શરીરમાં 
લોહી હેય છે તેમાંતે। પાણીનો બધો ભાગ સુકાઈ ન્નય તો એ બધું 
લોહી શુકા જેવુ' યઈ જય ને શ્વરીરમાં બધે ફેરી ન શ્રકે. માટે લોહીને 
પાતળું બનાવીને શ્વરીર્‌માં ફરવાલાયક બનાવવા માટે પાણી જ્નેઈએ. 

વળી આપણે જે ખોરાક ખાઇએ છીએ તેનું લોહી બને છે. પણુ 
જો આપણે પાણી કે કાંઈ પીણું ન પીએ તો ખોરાક પાતળા જન 
બને અને પાતળો બન્યા વગર તો તેતું લોહી કેવી રીતે બને ? 

વળી ખોરાક શરીરમાં પેટતા એક અવયવમાંથી બીશ્નમાં ને 
ખીન્નમાંથી ત્રીન્નમાં એમ ન્નય છે. તેને લઈ જવામાં પાણીની જરૂર 
પડે છે. કારણુ કે પીણાં પ્રવાહી હેય એટલે બધે પેરી ચક્રે તેતી સાથે 
સાથે ખોરાક પણુ બધે ફેરે. 
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પીવાના પદાર્થોમાં જે પાણીને ભાગ હોય તેની સાથે શરીરને।' 
અધો. કચરો! મળી ન્નય અને પછી પરસેવાના રૂપમાં ચામડીની ખ્હાર 
આવે, અથવા મૂત્રનતા રૂપમાં મૂત્રાશ્યમાંથી બહાર આવે અથવા' 
ખરાખ ઉચ્છવાસના રૂપમાં 'ફેફ્સાંમાંથી બહાર આવે, એટલે ચરીરને 
કચરો ખ્ડાર કાઢવામાં પીણાં મદદ કરે છે. 


વળી શરીરના કચરાની સાથે શરીરની વધારાની ગરમી પણુ 
ખહાર્‌ આવે છે. માટે શરીરને બરાબર ગરમ અને બરાબર ઠંડુ 
રાખનાર પણુ પાણી છે. 


%ટલાંક પીણાંથી માણુસના મગજની સુસ્તી ઉડી જઇને તાજગી 
આવે છે. અને કેટલાંક પીણાંથી તરસ છીપવાની સાથે ભુખ પણુ 
મટે છે. આપણે માત્ર ખોરાક જ ખાઈ એ અને કશું પણુ પીએ નહિ 
તો શરીર ખધું સુકમુ' ને અકડ શ્ર નય. 

શરીરની અંદર ખોરાક પચાવવા માટે નતનતના રસ હોય છે. 
એ રસની અનાવટમાં પાણીનો મોટો ભાગ હોય છે માટે તે પણુ તેનો 
એક મેટા ઉપયોગ ગણાય. 

આટલા બધા ઉપયોગમાં પીણાં આવે છે માટે જેમ માણુસને 
ખોરાક વગર ન ચાલે તેમ જ પીણાં વગર ન ચાલે. ખાધા વગર તો 
આપણે થોડા દિવસ જીવી રાકીએ પણુ કાંઈ પીધા વગર વધારે 
કલાક પણુ જવી ન શકાય, માટે ખોરાક કરતાં પીણાં તો વધારે 
જરૂરી છે. 


કેટલાક પીવાના પદાર્થો આપણુને ખબર છે. પાણી, દુધ# દાળ, 
કલી, એંસામણુ, ફળના રસ, સોડાવીટર, લેમાનેડ, શ્રરખત, દાર્‌ વગેરે, 
પરંતુ દુધ, કઢી, દાળ વગેરે તો ખોરાકમાં ગણાય કારણુ ટે એ તો 
પ્રવાહી રૂપમાં ખોરાક જ હેય છે. માટે તે બધાં હવે આપણે નહિ 
લઈએ- બાનાં પીણાં છે તેના ખે ભાગ પડી શકે. એક ભાગર્માં 
પાણી આવે અને ખીન્ન ભાગમાં બાકીના બધાં જ પીણાં આવે. કારણુ. 
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૩ પાણી તે કુદરતી પીણું છે ને ખીશ્ન' બધાં તો માણુસોએ બનાવેલાં 
પીણાં છે. પાણી ઉત્તમ પીણું છે ને તેના વગર પ્રાશી માત્ર મરી 
જાય માટે તેતે વિષે તો જુદા પ્રકરણુમાં વાંચીશું. 

બીન ભ્રાગનાં જે પીણાં છે--એટલે માણુસોએ બનાવેલાં પીણાં- 
તેના પણુ બે વિભાગ પાટી શકાય. એક તો કેફી પોણાં અને ખીન્ન 
જફ વગરનાં. ચ્હા, કેફી, કેક, લેમોનેડ સોડા, રાસ્બરી, જીજર, 
રારખત, વગેરે કેફ વગર્ના પીણાં છે અને દારૂ, તાડી. જ્ઞાંગ વગેરે 
કેફે પીણાં છે, 

ચ્હા--આજ કાલ તો ગામડે ગામડે પણુ ચ્હા પીવાની થઈ 
ગઈ છે. ચ્હાનું ભ્પમસનત એટલું બધું વધી ગયું છે કે ધણાં માણુસોને 
તેના વગર એક દ્વિસ પણુ ના ચાલે. ચ્હાને। સ્વાદ તો તમે ચાપ્યો 
હરે. પાણી કરતાં કાંઈ જુદો લાગે છે ર જુદ્દો લાગવાનું કારણુ કે 
તેમાં થીષ્ન નામને! પદ્યથ આવેલો! છે. થીધન તે ચ્હાનું સત્ત્વ કહે- 
વાય, અને ચ્હા પીવાથી શરીરમાં તરત એક નતતી સ્ફૂર્તિ લાગે 
છે તે આ સરવતે લીધે જ. પરંતુ “તે એ સત્ત્વ વધારે પ્રમાણુમાં 
પીવામાં આવે તો તે બહુ નુકસાનકારક છે. એનાથી પાચનશ્ચક્તિ 
અગડૅ છે. મગજશક્તિ નબળી પડે છે અને ભૂખ મરી જાય છે. માટે 
દિવસમાં એક કે બહુ બહુ તો બે વારથી વધારે ચ્હા પીવી ન જોઇએ; 
અતે તે પણુ આકરી ન જ હોવી નેઈ એ. ચ્હા ઉકાળવી નહી, નાનાં 
છોકરાંને ચ્ઠા કમતાકાત કરી દે છે. માટે ઉગતાં છેકકરાંએ તો સમુ- 
ળગી ચ્ઠા પીવી જ ન ન્નેઈ એ. 

કેણિ--કૅફીના બધા ચુણુ' લગભગ ચ્હા જેવા જ છે. કેકના 
સત્ત્વને “કેફ્રીન' કહે છે. ચ્હાના સત્તત કરતાં “કેફીન' વધારે તાજગી 
આપે છે. અને વધારે પ્રમાષ્યુમાં લેવામાં આવે તો '“થીઇન' કરતાં 
જરાક એણું તુકસાન કરે છે તો પણુ આકરી કદ્દીથી પાચનશ્કિત 
નખળી પડૅ છે, ભૂખ મરી જય છે. અને મગજ્શાક્ત પણુ ઓછી 
થાય છે. ચ્હાની માફક કૅફીને પણુ પાણીમાં ઉકાળવી નહિ. ' 
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કાકો--કાક્િના સત્ત્વને 'થીએ થોમીન' કહે છે. તે નતુકસાત 
કર્તા નથી. વળી કેક્રાંમાં સહેજ ચીકાશ આવે છે એટલે એનાથી ભૂખ 
પણુ મટે છે માટે ખોરાક તરીકે પષ્યુ તે ચાલી શકે. 

ચ્હા, કેફી અને કોકો એ ત્રણે ગરમા ગરમ પીવાથી પરસેવે 
વળે છે. થાકેલા માણુસને થાક ઉતારવા માટે અથવા માંદા માણુસના 
શરીરમાં સ્ફૂર્તિ લાવવા માટે કેઈ વાર ચ્ઠાકે કોશી બનાવતાં આવડવું 
જોધ એ. કેકો પણુ માંદા માણુસને ખોરાક તરીકે અપાય છે માટે તે 
પણુ સારી રીતે બનાવવાની રીત શીખવી જેઈએ. 


ધાતુની તપેલી કે કીટલીમાં પાજી ઉકાળવા મૂકવું. પછી 
ચીનાઈ માટીની ચ્હાદાની ધે!૪, કેરી કરીને, સહેજ ગરમ ફરવી 
તે પછી તેમાં ચ્હાનાં પાંદડાં ચમચી વડૅ નાંખવા. જેટલાં ચલાણાં 
ચ્હા કરવી હેય તેટલી ચમચી ભરીને નાખવી અને તે ઉપરાંત એક 
ચમચી જેટલી વધારાની નાખવી. પછી પાણી ખરાબર ઉકળે ને 
ખળખળ ખોલે એટલે ઉતારીને તરત ચ્હાદાનીમાં રેડયા પછો ચ્ઠાદાની 
પર ઢાંકણું દઇ દેવું. ખે મિનિટ પછી ઢાંકણું ઉધાડી ચ્હા હલાવવી 
ને પછી ચલાષ્યામાં કાઢવી, પાણં ચલાણું ચ્હાતું પાણી કાઢી તેમાં 
દુધને સાકર નાંખવાં. કૉફી પણુ ઉપર પ્રમાણે જ કરવી. ચ્હા કે કૉફી 
કુદી પણુ પાણી સાથે ઉકાળવાં નહિ. 

કોકો કરવા માટે એક ચલાણામાં એક ચમચી ક્રેક! નાંખી 
એક ચમચી ખાંડ નાંખવી. પછો એ બન્નેને ચમચી વડે ખૂબ એકદા 
કરવાં. પછો તેમાં અડધું ચલાણું. ઉકળડું પાણી નાંખી, ખાકીનું 
દુધ નાંખું. 

કાર વાર્‌ માત્ર દુધની જ ચ્હા, કેફી કે દુધને જ કોકો પણુ 
બનાવાય છે. તેમાં ઉકળતા પાણીને બદલે ગરમ દુધ જ નાખવાનું. 

દારૂ--આપણે સ્ટોવ સળગાવવામાં સ્પીરીટ વાપરીએ છીએ તે 
એક જાતને દારૂ જ છે પણુ સ્પીરીટ પી ન શ્રકાય એ ઝેરી છે. દારૂ તો 
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ધણા લેકે પીએ છે. પર'તુ સ્પીરીટના કેટલાક ગુષ્યુ ઉપરથી દારૂના 
ગુણુ જણાઇ આવશે. સ્પીરીટ હાથ પર લગાડીએ તો ખીજ જ મિનિટે 
હવામાં ઉડી જશે ને હાથે થડક લાગશે. દારૂનું પણુ તેમ જ થાય છે. 
સ્પીરીટને સળગાવીએ તો ભુરા રગનો ભડકે થાય છે. દારૂનું પણુ 
તેવું જ છે. હવે દારૂના ફાવદા અને ગેરફાયદા જેઈ એ. આપણે ખધાં 
ઘી તેલ માખણુ વગેરે ચીકાશવાળા પદાથ ખાઇએ છીએ તેતાથી 
આપણા શરીરમાં ચરબી બને છે, આ ચરખી ધીમે ધીમે વપરાતી 
“ય છે અને ગરમીના રૂપમાં શરીરની ખ્હાર નીકળી ન્નય છે. દારને 
લીધે આ ચરબી શ્રરીરમાંને શર્‌રમાં જ રહે છે, અને વપરાઇ જતી 
નથી. દારૂ બહુ પીનાર માણુસો »ુલી બહુ જય છે. દાકતરોએ શોધ 
કરી છે કે દારૂ ભાગ્યે જ પચે છે. ધણું ખરૂં તો પીધા પછી કેઈ 
પણુ રીતે બહાર નીકળી નય છે. ને થોડે ભાગ બહાર નીકળવા 
પામતા નથી. તો શરીરમાં તે બહુ નુકસાન કરે છે. તેનાથી 'લીવર' 
એટલે કાળજું સખત થઈ નય છે. એટલે દારૂડીઆની પાચનશકિત 
તદત બગડી જય છે. વળી દારૂ હદયને નબળુ પાડે છે. માણુસના 
મગજપર દારૂ બહુ જલદી અસર કરે છે. શરૂઆતમાં માણુસ બહું 
ખોલવા માંડે છે, ને આનદી દેખાય છે. કોઇ માણુસોતી રગોા ઢીલી 
યઈ જાય છે ને તેએ સુસ્ત થઇ ન્નય છે, રડૅ છે કે દુઃખી થઈને 
ખેસી રહે છે. વધારે દારૂ પીવાથી માણુસ છાકટો થઈ ન્ય છે. 
એટલે તેના હાથ-પગમાં જેર રહેવું નથી. અને ગમે ત્યાં અથડાતો 
કુટાતો કેરે છે ને ફાવે તે ખોલે છે, અને તેની સ્થિતિ હાસ્યજનક 
થાય છે. અતિશય દારૂથી તો ધણી વાર લકવો થઇ ન્નય છે ને માણુસ 
ગાંડુ પણુ થ૪ જય છે. 

દારૂની સોથી ખરાબ અસર તો એ છે કે એકવાર પીધા 
પછી વારે ધડીએ તે પીવાનું મત યાય છે. તેનું બ્યસન લાગે છે. 
અને એકવાર વ્યસન લાગ્યું પછી માણુસના હાથમાં વાત રહેતી 
નથી. પછી તો દારૂડીઆને પ્રમાણિક્તાનું જ્નાત નથી રહેતું, લાગણી 
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રહેતી નથી, અને સારા ખોટાનું ભાન જતું રહે છે. દારૂના ધેનર્મા 
નીચમાં નીચ કામ તે કરે છે. અતે પોતે તો હેરાન યાય છે જ 
પણુ સાથે સાથે પોતાનાં સગાં, પોતાનાં બ્હાલાં એ બધાંને દુઃખી 
દુઃખી કૅરી મૂકે છે. 


દવા તરીકે તો દાર્‌ કેરવાર વપરાય છે. માણુસ તદન અશક્ત 
થઈ ગયું હેય ને થંડુ પડી જતું હોય તેવે વખતે થોડાં ટીર્પા 
દાક્તર તેને પાય છે અને ઘણીવાર હાથેપગે દાર ચેળે છે તે 
શરીરમાં ગરમાવો ને શક્તિ આવે છે. 


કોઈકવાર નરમ ન્નતનતે। દાર્‌ ભૂખ ઉત્તેજિત કરવા માટે દાક્તરો 
પાય છે. પરતુ એ ખે તો દવા તરીકેના જ ઉપયોગ છે. 


લેમાનેડઃ--તેનાથી તરસ છીપે છે. પરસેવે! વળવાથી થ ડક 
વળે છે. લીંશ્ુતા રસમાં ર્સંચાવડે કાબૈત ડાયોકસાઈડ હવા ભરવાથી 
લોમેનનેડ બને છે. 


લીંબુના રસઃ--એક પ્યાલામાં થોડું પાણી લઈ તેમાં એક 
લીંષ્ુ નીચાવવું અને તેમાં જેધતી ખાંડ નાંખવી. એટલે લીંબુને 
રસ તેયાર થઈ જશે. લીંષુના રસમાં બહું ગુણુ છે. એનાથી દાંત 
મજબુત ને ચોૉડખા થાય છે. એનાથી લોહી સુધરે છે, પાચનશક્તિ 
સુધરે છે, થંડક વળે છે. અને ભુખ ઉધડેૅ છે. 

રોજની રસેઈઃ--ધર ચલાવનાર દરૅક સરો કે કન્યાએ શી 
અને ક્યારે રસે!ઈ કરવી તે ખાસ ધ્યાનમાં રાખવા જેવું છે. રોજ 
અમુક વખતે રસોઈ તેયાર હોવી જ જેઈએ: નાહે તો ખાવામાં 
નિયમિતપણું નહિ સચવાય. સવારના નાસ્તા વખતે દુધ અને સાથે 
ખજરીની રોટલી કે ધઉ'તી પુરી કૈ તળેલી રોટલી અને ગાળ 
અથવા તો ગોળપાપડી કે એવું કાંઈ ખાવામાં રાખવું જોઇએ. ધષયાં 
લેકે રોટલીને પુરીની સાથે અથાણું કે ચટણી ખાય છે. સવારના 
પહેરરમાં તેને બદલે ગોળ કે મધ ખાધું હેય તો પુષ્ટિ મળે. 
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સ્હંવારે ફાઈ શળ ખાધાં હોય તો ખહુ સારં. પછી બપેરના 
'જમણુ વખતે ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે નત્રિલ, મેંદાવાળા ખોરાક, 
ચીકાશવાળા ખોરાક, ક્ષાર અને પાણી પ્રમાણુસર આવે એવું રાધવું. 
કેઈ ભારે ચીજ કરવી હોય તો બપોરતા જમણુ વખતે ઉપર 
જણાવ્યા પ્રમાણે કરવી. રોજ નરમ દાળ કે કઢી કરવા કરતાં 
નર્મ મગ, ચોળા, વાલ એમ વારશાફેરતી કયવું હોય તો ખાનારનાં 
મન રાજી રહે અને કંટાળે નહિ. અથાણુ, પાપડ, મુરખ્બો, ભજીયાં, 
ચટણી, રાયતાં, કચુંબર એવું એવું બપોરના જમણું વખતે રાખવું 
એટલે ભૂખને ઉત્તેજન મળે. તાજ શ્ાકભાજને યુણુ બહુ છે માટે 
ખને તો તે સ્થિતિ પ્રમાણે રાંધવાં. પછી સાંજે નિશ્ચાળ, અષ્દીસથી 
અધાં આવે ત્યારે ધણીવાર ભૂખ્યાં થાય છે. સ્હવારતી માફક હલકે 
પણુ પુણ્ઠકારક ખોરાક તે વખતે આપવો ન્નેઇએ. બપોરના જમણુ 
વખતે બહુ ધાડાધાડ પડી હોય તો સાંજનું જમણુ મુખ્ય ગણી તે 
પ્રમાણું રાધવું. પણુ સૂર્યાસ્ત પહેલાં એ જમણુ થઇ જવું જેઈ એ. 
અંધારૂં થયા પછી ભારે ખોરાક ખાવો સારો નહિ. રાત્રે સુતા પહેલાં 
જો ભૂખ લાગી હોય તો દુધ કે કાંઈ એવું લેવું. સ્વાદની સાથે 
ગુણુનું ખ્યાન રાખવું. 


ખજારમાંથી અનાજ, શાકભાજી, ફળફળાદિ લાવવામાં ખબરદારી 
રાખવી ન્નેઇએ. વાજખી ભાવે સારે અને ચેોડૅખેો માલ લાવતાં 
આવડવો જેઈએ. બહુ મોંઘી વસ્તુ સારી જ હોય એવુ માનવુ' 
ભૂલભરેલું છે. વળી બહુ કંજુસાઈ કરીને છેક સસ્તી ચીજ લેવાર્મા 
પણુ નુકસાન છે. કારણુ કે પૈસો બચે પણુ તેની સાથે નુકસાનકારક 
ચીજ મળે. માટ બરોબર ન્નેઇને વગર સડેલી અતે ચોકખી ચીજ 
લઇને પછી વાજખી પૈસા આપવા. હીસાબ કરવામાં ભૂલ ન કરવી. 


આપણામાં તો ધણાં ખરાં ધરેોમાં આખા વરસને માટે 
અનાજ ભરી રાખવાનો ચાલ છે. મોટાં ધર હેય અને કોાઠારની 
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સારી સગવડ હેય તો આ ચાલ પર્સદ કરવા જેવો છે, મકે 
સામટા માલ સસ્તામાં મળે. વળી કેટલાંક કઠોળ વગેરે અમુક: 
ગડતુમાં જ સારાં અને સસ્તાં મળે. તે વખતે સામટાં લણ રખાય. 
થાડાં લઇને પછી ખુટે એટલે કત્રડતુએ લેવા જઇએ તો ન ચાલે. 


કોકારમાં વરસ ખે વરસનું અતાજ ભરી રાખવાને ચાલ 
જુને છે. પણુ તેમાં માલ સડી કે બગડી ન જય તે માટે ખહુ 
સાવચેતી રાખવી પડે. અનાજ ભરવાતી કેોડીએને ઉપર ઢાંકણું 
અને નીચે બાજુમાં એક ઢાંકણુવાળું નાનું બાકોર્ર જઇએ જેથી 
જરૂર પડે ત્યારે અનાજ કઢાય અને ગમે તેવાં વાસણુ અંદર 
નાખવાં ન પડે. બંને ઢાંકણાં ખપ ન હોય તેટલો વખત બંધ જ 
રાખવાં. કોઠીમાં અનાજ ભરતા પહેલાં કેદી સાફ કરવી. અનાજ 
ભરતાં પહેલાં વીણી ઝાટકીને તડકે સુકવી પછી તેમાં રાખ કકે 
પારો કે લીમડાના પાનનો ભૂકો ભેળવીને કે દીવેલ ૬દ૪તે અંદર 
મૂકવુ. ડાંગરમાં લીંબડાનાં પાતર! ભેળવવામાં આવે છે અને ધઉ'માં 
દીવેલ દેવામાં આવે છે. બાજરી રાખમાં સારી રહે છે. કઠોળ 
રેતીમાં રાખવાથી સડતું નથી. કઠોળને પણુ દીવેલથી મહેવામાં 
આવે છે. 


અનાજ ઉપરાંત આપણે અથાણાં અને મુરખ્બા આખા વરસ 
માટે કે થોડા માહિના માટે કરી મૂકીએ છીએ. મીઠું' અને ખાંડ 
એ બંને વસ્તુમાં ચીજ રાખી મુકવાથી તેમાં જવડાં પડતાં નથી. 
અને ચીજ બગડતી નથી. તેથી કેરી, ગુદા, વગેરે શળ આખું વરસ 
ખાઇ શ્રકાય માટે તેનું આપણે અયાણું કરીએ છીએ કે ખાંડની 
ચાસશી કરી મુરખ્બોા બનાવીએ છીએ. 


ધણા લેકે! કેળાં, ગુવારસીંગ વગેરેતે સુકવીને પછી રાખી 
મૃક્ઠે છે ને ક્રોઈ કોઈ વાર તળીને ખાય છે. તડકાથી તેમના બધો: 
રસ સૂકાઇ ન્નય છે એટલે પછી તે બગડવાનો ભય રહેતો નયી. 
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અથાણાં વગેરેની ખરણીને સાર્ડ બંધબેસતું ઢાંકણું હોવું જવેઇએ.. 
અને તે ઉપર કપડાના એક કકડૅ। બાંધી રાખવો. મુરખ્બાતી 
અચ્ણીની નીચે, કીડી ન ચઢે માટે પાણી ભરેલી થાળી રાખવી. ગમે 
તેવા હાથે બરણી ઉધાડવી નહિ. હાથ ધોઇને પછી સારા ચેડખા. 
ચમચાથી મુરખ્ખોા કે અથાણું કહાડવાં. 

શેજનાં શાકભાજી લીંમુ વગેરે બન્નરમાંથી લાવ્યા પછી રાંધતા 
સુધી રાખી મૂકવાનાં હેય તે માટે એક ટૉપલી કે કંડીએ હોય તો 
સારૂં. તેનું ઢાંકણું હોવું જેઇએ કે માખી ત ખેસે, બહુ તાપના 
દ્વિસમાં કંડીઆની ઉપર ભીનું કપડું ઢાંકવું. 

ઘી, તેલ રાખવાની ખરણી ને ધાતુની હોય તો કલાધવાળી 
હોવી નેઇએ. ધી તેલ પણુ ચે।1કખી કડછીયી કહાડવાં. નહિ તો 
માપ ન રહે અને ગંદવાડ થાય. ખાવાની ચીન્નેને બનતા સુધી 
હાથ ન લગાડાય તો સારૂં. દુધ ઉતું કર્યા વમર કદી વાપરવું નહિ. 
તેનું વાસણુ ચોખું જઇએ. દુધ રાખી મૂકવાનું હોય તો તેના પર 
નળળીવાળું ઢાંકણું ઢાંકવું. અને દુધની તપેલી પાણી ભરેલી થાળીમાં 


મૂકવી. બિલાડી ધરમાં ફરતી હોય તો દુધ સીંકા પર્‌ કે પાંજરામાં 
મૂકવું. 


પ્રકરણુ ૪. 
પાણી* 


ગયા પ્રકરણુમાં આપણે પીણાં વિષે થોડું'વાંચ્યું. કુદરતી પીણાં 
ખે છે, પાણી અને દુધ. પરતુ દુધતે આપણે ખોરાક તરીકે ગણીએ 
છીએ એટલે કૃદરની પીણું તો માત્ર પાણી જ, ઈશ્વરે આપણી જદગી 
ટકાવવા જેમ ખોરાક પેદા કર્યો તેમ સાથે પાણી પણુ પેદા કયું. પણ્‌ 
મનુષ્ય જાત અસંતોષો છે તેથી તેને માત્ર પાણીથી ધરાઇ ખેસવુ” ગમ્યું 
નદિ. તેથી ખી્્ન બધાં પીણાંની તેરે શેધ કરી. કુદરતે તો કેટલી 
બધી રીતે પાણીતી ગોઠવણુ કરી છે ! દરીએ, નદી, વહેળા, ઝરણુ, 
સરોવર, તળાવ, કુવા અને વરસાદ. માણુસ અને પશુ પક્ષી પાણી 
વિના સું કરે ? પીએ શું ? ન્હાય કેવી રીતે ? ધોય કેવી રીતે ! રસોઇ 
કેવી રીતે બતે પાણી તો કેટલા બધા ઉપયોગમાં આવે. 

આપણે પીવામાં તેમ જ વાપરવામાં ચો।કખું પાણી કયું તે આપણે 
વિચારીએ. તળાવનું પાણી તો સૌથી ગંદું કારણુ કે નાનકડી જમામાં વલ્યા 
વગર્‌ ભરાઈ રહે તેમાં કચરો પડે, અંદર ઢોરઢાંખર, માણુસ ન્હાય, ધુવે, 
વાસણુ સાફ કરે. એટલે એનું પાણી તો બહુ ગંદું રહે. સરોવરમાં પણુ 
પાણી વહે તો નહિ. પણુ તળાવ કરતાં સરોવર મોટાં હોય એટલા પુરવું 
એનું પાણી કિનારાથી દૂર્‌ જરાક સ્વચ્છ હોય. પછી વહેળાનું પાણી. 
એ વહી રકે માટે સરોવર કરતાં સ્વચ્છ ખરૂં. પણુ તેર્મા માણુસ અને 


૪ષ 


ઢોર ગંદવાડ કરે તો એ પણુ ગંદું રહે. નદીનું પાણી પણુ પ્રાણીએ 
ખગાડે. વળી પાસે મામ હોય તો ગામનાંનાળાં અને શહેર હોય તે! 
તેની ગટર નદીમાં જ ખાલી થાય. એટલે નદીનું પાણી પણુ એમ તો 
પીવા લાયક ન જ કહેવાય. ચો।કખું કરોને પીતરાય. 


મુવા જે છાછરા હોય, ખરાબ જગાએ હોય, ઢાંકણાં વગરનાં 
હાય, અને અણુસમજુ લેદે તેના થાળા પર વાસણુ માંજ કપડાં 
ધોઈ ગંદવાડ કરતાં હોય તો તો તેનું પાષ્ી પણુ તદન ગંદુ' કહેવાય. 
જમીન ઉપર ઉકરડા કે જાજરૂ કે એવું હોય તો તેનું પાણી જમીનની 
અંદર ઉતરીને છાછરા કુવાતા પાણી સાથે ભળી શકે છે. પરંતુ એવું 
ગેદુ પાણી વધારે ઉંઠુ ઉતરતું નથી. એટલે ઉંડા કુવાનું પાણી ચે!કખું 
રહી શકે છે. કુવા ઉપર ઢાંકણું હોવું જ ન્નેઈએ. નહિ તો પાંદડાં અને 
કચરો અંદર્‌ પડે. ઢાંટણું ઝીણી જળી વાળું હોય તો સારૂં. કારણુ કે 
સૂર્યનો તડકો અને ચંદ્રની ચાંદની મુવાના પાણી ઉપર પડે તો તેમાંનાં 
ખરાબ જતુ મરી જય મુવાને છે! બંધ ઉંચો કઠેરેો હોવે જઇએ. 
એટલે કુવાના થાળા પર કેઈ કપડાં કે વાસણુ કદાચ ધુએ 
તો એ તેના કાંટા અંદર ન ઉડૅ. થાળા ઉપર કાંછ પણુ ધોવાની 
મનાઇ હોવી નેઇએ. ને ઉપર્‌ ગણાવી તેવી બધી સગવડવાળે કુવે! 
હોય અને તેમાંથી ગામનાં બૈરાં રોજનેરોજ ખૂબ પાણી લઇ જતાં 
હોય અને રજ નવું તાજાં પાણી ઝરતું હોય તો કૅવાનાં પાણી ચે।કખાં 
ને સારાં ગણાય. પવત પરનાં ઝરણાં અને કુવાનાં પાણીમાં ધણીવાર 
લો'ખેડ કે ચુનાનો ભેગ હોય છે. એવાં પાણી કે!ઇ લેકેને માકેક નથી 
આવતાં. તેવું પાણી ઉકાળીને પીવાથી નુકસાન થતું અટકે છે. 


સૌથી સ્વચ્છ પાણી તે! વરસાદનું ગણાય. કેમકે દરીઆ, નદી 
વગેરેનાં પાણી સૂર્યના તડકાથી ઉકળી, વરાળ થઈ ને આકાશમાં જય 
છે. તે પાણી પછી વરસાદ રૂપે પડે છે. ઉકળવાથી નદી દરીઆમાંનાં જતુ 
'વગેરે નાશ પામેલાં હોમ અને શુદ્ધ વરાળ જ ઉપર ન્તય અને વાદળાં બને. 


૪ 


આથી એ પાણી સોથી ચોકખુ ગણાય. તોયે હવામાં થઇને વરસાદ પડે 
ત્યારે હવાનો કયરો તેતી સાથે મળી જય છે તેથી શહેર 
* ગામથી દૂર ખુલ્લો જમામાં ત્રણુ ચાર મોટા વરસાદ થઈ ગયા 
પછી જે વરસાદ પડે તેનું પાણી સોથી ચોકખામાં ચોકખુ' ગણાય 
કારણુ કે પહેલા વરસાદોથી હવામાંનાો કચરો ધોવાઇ જાય. 

વાપરવા માટે અતે પીવાનું પાણી આપણે કાંઈ ગામ ખ્હાર 
જપ્તે વરસાદનું એકડું કરી આવતા નથી. ગામમાં તો ખાસ 
કેરીને નદી તળાવ કે કુવાનું પાણી વાપરવાનું હોય છે. તો તેવું પાણી 
શી રીતે સ્વચ્છ કરીને વાપરી શકાય તે ન્ેઇએ, વાપરવા માટે જે 
પાણી ન્નેઇએ તેને મોટા વાસણુમાં ભરી તેર્મા ફટકડીનો એક ગાંગડે 
નાખી પાંચથી દસ મીતીટ ઠેરવવે।. ફેટકડીની અસરથી પાણીમાંની માટી 
અને બીજે કચરો તળીએ જઇને ખેસશે. એટલે ઉપરતું તીતર્યું પાણી 
ન્હાવા ધોવામાં વાપરી શકાશે. 

પીવામાં જે પાણી વાપરવું હોય તેને ઉકાળી તેમાં પે!ટેશિયમ 
પરમેગેનેટતી એક ચપરી નાંખી, પાણી થડ પાડો, માળીને પછો 
લેવું. ઉકાળવાથી જ'તુ મરી નજય. પરમેંગેનેટયી પણુ મરી જય. પછી 
ગાળવાથી કચરો કપડા પર રહો ન્નય ને ચોકખુ' પાણી આપષખુને 
મળે. ગાળવાનું કપડુ રજ ધોવું જ્નેઇએ. કેટલાક લેકે! દિલ્ટર કરેલું 
પાણી વાપર છે. તેમાં ખાનાંવાળી લાકડાની ધે!ચે પર્‌ ત્રણુ માટલાં 
એક પર્‌ એમ મુકવામાં આવે છે. ઉપરના માટલામાં અસ્વચ્છ પાણું 
હોય છે. વચલામાં નીચે કયલાનો થર અને ઉપર રતી કે મરડીયા 
કાંકરાનેો થર હોય છે અને ત્રીજું માટલું ખાલી હોય છે. ઉપલા 
માટલામાં તળીએ નાનું સરખું કાણું કરેલું હોય છે એટલે તેમાંથી 
પાણી ટપકતું વચલા માટલામાં “તય છે. તેમાંના રેતીના થરમાં યધતે 
ક્રાયલાના થરમાં જય છે. ત્યાં પાણી જે રગીત હોય તો કોયલા 
રગ ચૂસી લે છે. તેમ જ કેયલાનાં ષિદ્દોમાં થઈ ને પાણી ગળા ને 
નીચે જય છે. આ વચલું માટલું પણુ તળીએથી કાણું રાખવામાં 


હક 


આવેલું હોય છ એટલે ચોકખુ' થયેલું પાણી ટીપે ટીપે નીચલા 
માટલામાં એકડું થાય છે. તદ્ન ચોકખુ' પાણી સ્વાદ, રંગ અને ગંષ 
વગરનું હોય છે. 

શહેરમાં નળમાં જે પાણી આવે છે તે ચેો[કખું હેય છે. શહેર 
બહાર ખુલ્લી જગામાં મોટું તળાવ હોય તેમાં વરસાદતું ચેકખું 
પાણી ભરાય. તળાવ ઉપર સરકારી કે સુધરાઇને! પહેરો હેય એટલે 
ક્રેોઈ પણુ મઃ'ષુસ તેમાં ન્ડાય ધુએ તો શું, પણુ એ પાણીને અડકી 
પણુ ન શક્રે એટલે જરા પણુ ગંદું ન યાંય. પછી એ પાણી નળીઓ 
વાટે “ વૌટર વર્કસ” નામની જગાએ નય છે જીટર વર્ડેસ' એટલે 
પાણીનું કારખાતું. ત્યાં આગળ પાણીમાં પોટેશિયમ પરમેગેનેટ અને 
ઔજી સ્વચ્છ કરવાની દવાઓ નાંખે છે. વેટર વર્કસને ન્નેડીને જમાી- 
નમાં મોટા નળા દાટેલા હેય છે. સ્વચ્છ પાણી બધું વીટર વર્ડસમથી 
નળામાં ન્નય છે. આ નળ શહેર સુધી દાટેલા હોય છે પાણી તેમાં 
વહેતું “નય છે. 

નળાના નાના નાના ફાંટા પડેલા હોય છે. એ ફાંટા શહેરના 
દરેક લત્તામાં નય છે. પાણી નળામાં થઈ એ કૉંટામાં જ્નય છે. 
ફટાતા પાછા નાંતા ફાંટા પાડીને પાતળી નળીએ દરેક ઘરમાં 
ગોઠવવામાં આવેલી હોય છે. પાણી તેમાં થઇને દરેક ધરમાં જાય 
છે, આ નળીઓને છેડે ચકલી કરેલી હોય છે. તે ફેરવીએ એટલે 
આપણુને ધરમાં પાણી મળે. આપણે ધરમાં હાય ધોવાને પાણી 
ન્નેછએ તો ઝટ ચકલી ઉધાડી પાણી લઈએ છીએ. પણુ તમારામાંથી 
%્રાધ્ તે વખતે એવો વિચાર .કરો છે કે આ પાણી કેટલે ડરથી 
તળાવમાંથી કારખાનામાં ને કારખાનામાંથી નળામાં ને ત્યાંથી કાંટામાં 
મને ત્યાંથી નળમાં ને ત્યાંયી ચકલીમાં આવે છે | કોઇ શહેરમાં 
તળાવતે બદલે નદીનું પાણી જ કારખાનામાં લેવામાં આવે છે 

વીટર વર્કસમાં બહુ જ ચાૉકખાઇ રાખવી પડે છે. કારથુ ક્ર 
ત્યાં ચોકખાઇમાં ખામી આવે તા આખા શહેરનું પાણી બગડે. પાણીમાં 
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રંગનાં જતુ રહેલાધથી પાકે છે. કેલેરા અથવા કેોગમળીયું, ટાછફોઇડ- 
વગેરે રોગ ખરાબ પાણીથી ફેલાય છે. 

જે વખતે નળ નહેતો તે વખતે મોટાં ધરમાં ટાંકાંમાં પાણી 
ભરો રાખવાની રીત હતી. દુકાળ વખતે આવાં ટાંકાં બહુ ખપમાં 
આવે. પણુ એનું પાણી ચોડખું રાખવાની બહુ જ કાળજી રાખવી 
જેઇએ. નહિ તો ઉલડું નુકસાન થાય. ટાંકાનું પાણી ચોકખુ કેવી રીતે 
રાખવું તે આપણું વિચારીએ. ઉતાળાની આખરે ટાંકું ધોવડાવવું, 
તે પછી એક ખે વરસાદ પડવા દેવા જેથી અગાસી ધોવાઈ જય. તે પછી 
પાણી અંદર જવા દેવું. વરસાદનું પાણી થોડું ભરાય એટલે તેમાં પોટેશીઅમ 
પર્મેંગનેટ નાંખવું. હાંકણું માંજ સાફ રાખવું. વારે ધડીએ ઢાંકણું ઉધાડવું 
નહિ. નને ખુલ્લામાં ટાંકું હોય તે ટાંકા માટે એક ખીજાં ઝીણી જળીવાળું 
ઢાંકણું પણુ કરાવવું, રોજ બષોારે ખૂખ સારો તડકે પડતો હેય તે 
વખતે મોડું ઢાંકણું કાઢીને જાળીવાળુ” ઢાંકણું ઢાંકવું, એટલે તડકા 
પાણી પર્‌ પડે ને અંદરનાં જતુ મરી જય. જનળીવાળુ ઢાંકણું એકાદ 
કલાક જ રાખવું. તેટલા વખતમાં પેલું મોડું ઢાંકણું માંછને સાફ 
કરી રાખવું. દર્‌ અઠેવાટીએ પાણીમાં થોડે પોટેશીયમ પરમે ગનેટને ભુકો 
પાણી આછા ગુલાખી રગનું દેખાય એટલે જ નાંખવો ટાંકામાંથી 
ગમે તેવાં વાસણુથી પાણી કાઢવું નહિ. બહુ જ સ્ત્રશ્ઠ વાસણુ અંદર 
ખએો।ળવાં, પાણી કાલવાની દોરડી પણુ ચો।કકખી હોવી ન્નેપ્રએ. 


પ્રકરણુ ૫. 
કપડ 


માણુસને ખોરાક પાણીની જેવી જરૂરીઆત છે તેવી કપડાંની 
તે નથી. ખાસ કરીને આપણા જેવા ગરમ રેશમાં તો વરસના ધષા 
મહિના કપડાની જરૂર ન પડે. જુના વખતમાં માણુસે। તદન ઉધા- 
ડાં જ ફરતાં. ધીમે ધીમે મર્યાદાનો ખ્યાલ આવતો ગયે! એટલે શરીર 
ઢાંકવાની રીત દાખલ થઈ. ઠેવેના જમાનામાં તદન કપર્ડા ન પહેરીએ 
તો તો ન ચાલે કારણુ કે લેકેનાં મત એવી સ્થિતિમાં છે કે કપર્ડા 
વગર અસભ્યતા ગણાય. પરતુ મર્યાદા જળવાય એટર્લા જ કપડાં 
પહેરવાની રીત સારી છે. ન્યારે આ રૈશમાં લાખા માણુસોને એક 
ટક પૂરૂં ખાવાનું એ નથી મળવું, કડકડતી તાઢમાં અંગે એઓલઢવાને 
એક કપડુ' પણુ નથી મળવું તેવે વખતે દેશનાં ખીન્ન વધારે નસી- 
બદાર લે'કેોને રોજ રોજ નવાં અને ભષકાબંધ કપડાં પહેરતાં સકોચ 
લાગવે। ન્નેઈ એ. 


ક્રપર્ડાં પહેરવાં તે મર્યાદા જાળવવા અને તાઢ તડકાથી ખચવા 
માટે. ભપકો કે ર૬ કરવામાં આપણા મનનું નાનમ જણાઇ આવે 
છે. જે પહેરવું તે સુન્દર, સાદું અને સ્વચ્છ પહેરવું પણુ ડોળ કરવો 
તે સૃશ્ચક્ષિતને ન ૭ાજે. 

કપડુ' વેચાતું લેતી વખતે પહેલામાં પહેલો તો દઢ નિશ્રય 
રાખવો કે આપણા હિન્દમાં જ બનેલું કપડુ લેવું. દેશી કપડાં વાપ- 
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ર્વાથી દેશના ગરીબ કારીગરોને પાોષણુ મળે છે. કપડાંની ખાખતમાં 
જ નને તમે એટલે દેશપ્રેમ નળળવી ન ૩કેો તો ખીજ મોટી 
ખાખતમાં તો શ્વરું જનળવશે!? વિદેશી કપડાં ધણીવાર ખહુ જ 
આકર્ષક હેય છે. પરંતુ તેનાથી માહી પડવું ન નનેઈ એ. 

ખીજ બાબત એ ધ્યાનમાં રાખવી કે સાદું પણુ ટકાઉ કપડુ 
હેવું જનેઇએ. સાદાઈમાં જેટધથી શેભા છે તેટલી ભપકામાં નથી. સાદા- 
ઈથી સામા માણુસને આપણે માટે માન થશે. ભપકાથી તો ખે ધડી 
તે અંન્નઈ જશે, એટલું જ. 

ત્રતુને અનુસરતાં કપડાં પહેરવાનું બતી શ્રક્રે તો તેમ કરવું. 
ઉનાળામાં સુતરાઉ અને સડફ્ટેદ રંગનાં કપડાં સારાં પડે. સુતરાઉ 
કપડાંથી ધામ ઓછે થાય. અને સફેદ રંગ સૂર્યનાં કિરણુને પાછાં 
પકકેલે જેથી તાપ ઓછે લાગે. 

શોઆળામાં ગરમ અને કાળા કે ઘેરા રંગનાં કપડાં સારાં પડે. 
ઘેરો રંગ મૂયૈનાં કિરણને પોતાનામાં શેષી લે છે. તેથી ને વેરા 
રંગનાં કપડાં પહેરવી હોય તો સુયૅની ગરમી કપડાં વડે શોષાઈ ને શ્રીર 
ઉપર્‌ જ રહે, જેથી તાઢ એઇઈછી વાયે. 

કાચા રંગનાં કપડાં પહેરવાર્માં એ ગેરલાભ છે. એક તો એ કે 
ધોવાય કે તરત રગ જતો રહે. એટલે ફરીથી રંગાવવાનું રહે. 
અને ખીજે એ કે એવું રંગીત લુગડું બાળકના મ્હાંમાં જય તો 
નુકશાન કરે. 

છોવણુ--કપડાં હમ્મેશાં રવચ્છઠ રાખવાં, એમ આપણે ઉપર 
કહ્યું છે. તે માટે આછી મહેનતને, એછા ખર્ચે, ઉજળાં કપડાં થાય 
તેવી રીતે ધોતાં આવડવું ન્નેઇએ. પૈસાદાર લેક તો ધોખીને લુગડાં 
ધોવા આપી શ્ક્રે જેથી એમનાં કપડાં રાજને રોજ બગલાની પાંખ 
જેવાં ઉજળાં હોય. પણુ ધોખીના ખરચ બધાંને ન પોપાય. માટે 
ધ્ોખીની માકક જ ઘેર ધોતાં શીખવું ન્નેધએ. તે માટે સારં પાણી અને 
સારો સામુ એ બેની મુખ્ય જરૂર છે. 
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તમને વિચાર આવરે કે સારું પાણી એટલે કેવું? પાણી ખે 
«તનાં હોય છે. એક તો ભારે અને એક હલકું. જે પાણીમાં ચુને 
ભળેલે હેય તે પાણી ભારે કહેવાય. તેમાં સાબુનું ફીણુ જલદી થતું 
નથી. તેથી કપડાં ધોવામાં નને ભારે પાણી વાપરીએ તો ખુબ સાખુ 
વપરાય. હલકા પાણીમાં સાણુનું ફોણુ જલદી થાય છે, જેથી સાથુ 
એઉઇે વપરામ. ભારે પાણી વાપરું પડે તો તેમાં સોડા (કપડાં ધોવાનો 
સોડા) નાખવો, તેનાથી ચુનો એગળી જઈ પાણી હક્કું થાય છે. 


સ્વચ્છ અને હલકું પાણી લોધા પછી સારે સાળુ લેવે।. સાખુમાં 
પણુ ખે જત હોય છે-સખત અને પોચા. પોચા સાણુ જલદી 
ઓગળી નય એટલે બહુ વપરાય. અને સખત સાખણુ બહુ ટકે. માટે 
ખજરમાંથી લાવતી વખતે જલદી ઓગળે નહિ, એવા સખત સાધુ 
લેવા. સખત સાખુ શરૂઆતમાં માંધા પડે પણુ વપરાશમાં સસ્તા 
પડૅ છે. 


કપડાં ધોવામાં સોડા અને ગળીને! ઉપયોગ કરવાથી વધારે 
સારાં થાય. ગળી બનન્‍્નરમાં મળે છે. 


ધોવાનાં કપડાંમાંથી જેટલાં ફાટેલાં અને ડાધવાળાં હેય તેટલાં 
જુદાં કહાડવાં. ધોતા પહેલાં ફાટેલાં લુગડાંતે સફ્ધથી સાંધી મૂકવાં. 
ને ફોટેલાંને ફાટેલાં ધોવા જઈરું તો વધારે ફાટશે. નાનો સરખો 
ચીરો પડયે હેય ક્રે સીવણુમાંથી ફાટયું હોય કે ખીલીમાં ભરાઈ ને 
ફાટયું હોય તો ટાંકા મારીને સાંધી લેવું. અને નને વણાટમાંથી ફ્રાટયું 
હેય તો ર% કરી લેવું. મોડું ગાખડું પડયું હોય તો પછી થીંગડુ' 
દેવું. થીંગડુ દેવામાં ખાલ નત પડે અને લીટી વાળું કે ભાતવાળું 
કપડું હોય તો ભાતેભાત બરોબર બંધ બેસતી આવે તે ધ્યાનમાં રાખવું. 


ફાટેલાં મોન્ન ધોયા પછી સાંધવાં અને તુટેલાં બઢન ફરી 
દેવાનાં હેમ તો તે પણુ ધોયા પછી દેવાં. 


હવે જુદી જુદી જતના ડાધ કેમ કહાડવા તે ન્નેઇએ. કો 


પર્‌ 


ષણુ જાતના ડાથ પડે કે તરત નેને સાર થાય તો સોથી સારૂં, પણુ 
હંમેગ્નાં કાંણ એવું બની શ્રકતું નથી. તો પછી તીચેના ઉપચારે। કરવા. 

સાદીના ડાધ--તાન્ને ડાધ હેય તો ખેચાર ચમચી જેટલા 
દુધમાં એટલે ભાગ ખોળીને ધસી દેવાથી જતો રહેરે, પણુ જે જરા 
જુના ડાધો હોય તો તો તેટલા ભાગને ભીનો કરી પછી તેના 
ષછી તેના ઉપર્‌ લીંબુ અને મીંડું ધસવાં. ટર્પેતટાઇનથી પણુ સાહોના 
ડાધ નયે છે, ચુનાનું પાણી પણુ તાળજ્ન ડાધ માટે સારંગણાય છે. 

ફેળના ડાધ--થોડાક ઉકળતા દુધમાં ડાધાવાળા ભાગ ધસવાથી 
સાફ થઇ જરે. વળી ડાધ ઉપર મીડું ધસી, ડાધવાળા ભાગ ગક 
વાડકા ઉપર ધરવે।. ઉપરથી ઉકળતું પાણી તેના ઉપર્‌ રેડીને ગાળવું,. 
તે પણુ સારી રીત છે. 

ચ્હા કે કેફીના ડાધ--એ ડાધ ઉપર સાસુ ન લગાડવે।. તેનાથી 
તો ઉલટા એ ડાધ પાકા થાય છે. ફળના ડાધતી માફક આ 
ડાધાવાળા ભાગને પષુ વાડકા ઉપર ધરી તેમાંથી ઉકળતું પાણી 
ગાળી લેવું. પાણીમાં નને બતી શકે તો! થોડે ટંકણુખાર નાખવે।. તો 
વધારે જલદી ડાધા નય છે. 

ચીકાશ્નો ડાધ--તે સ્પિરિટથી ધોવાથી જતો રહે છે. ચંદન 
ધસીને ચોપડી સુકવી ખેખેરવાથી પણુ જય છે. 

લેોહાના કાટનો ડાધ--ધણીવાર પતરાનાં બટન કે હુક સાથે 
કપડું ધોવાઇ “ય તો તેના ઉપર લોઢાના કાટના ડાધા પડે છે. 
એવા ડાધાવાળા ભાગને ગરમ પાણીમાં ખોળીને પછી તેના ઉપર 
લીંભુ અને મીંડું ધસવું. અને પછી તેના ઉપર થઈને ઉકળવું પાણી 
ગાળી લેવું. 

આ પ્રમાણે બધા ડાધ કહાડયા પછી એ કપડાં પણુ બીન્ન 
કપડાં સાથે ધોવાં. 

એક નાની તપેલીમાં ઉકળતું પાણી લઇ તેમાં એક સાણુ ગોળાની 
ભૂકી કરીને નાખવી. વધારે કપડાં હેય તો વધારે સાસુ લેવે।. પણુ 
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અંદુ સાથુની જરૂર નથી. સાષુ એગળી જય પછી એક મોટી કુ ડમાં 
ઉકળતું પાણી લઇ તેમાં સાભુવાળું પાથી નાખવું અને હલાવવું. તે 
પછો બપધાં કપડાં કુડીમાં નાંખવા. એકાદ કલાક પલાળવા દેવાં તે પી 
એક મોટા તપેલામાં થંડું પાણી લઈ તેમાં સહેજ ગળી નાંખવી. અને 
કુડીમાંનાં કપડાં જરા પાણી નીતારીતે તેમાં ખળવાં. તેમાં પષ્યુ કલાક 
રહેવા દઈ, પછી એકેક કપડું છુડું સાદા પાણીમાં ઝખોળી કહાહી, 
નીચોવીને સુકવવું. ઝીકવાથી કે ધોકણુા।થી ટીપવાથી કપડાનો આવરદા 
ધટે છે. 

ઉતનું ગરમ કપડું હોય તે નીચોવ્યા વગર જ સુકવી દેવું. 
નહિ તો તાંતણા તુટી જરે, અને કપડું ચઢી જશે. 

તડકામાં સુકવવાથી કપડાં વધારે ઉજળાં યાય છે. નને ચોમાસાના 
દિવસ હેય અને કપડાં બરાબર સુકાયાં ન હોય અથવા સુકાયા પછી 
પણુ ચંડાં લાગતાં હોય તો સગડી પાસે મૂકીને ગરમ કરવાં. એક 
મોટો કંડીએ લઈ, તેનું તળીઉં કહાડી નાંખીને સગડીતી ઉપર 
ઉંધો કરીને હાંકવો. પછી એ કંડીઆની બહારની બાજુ ઉપર નાર્નાં 
નાનાં લુગડાં મૂકવાં, સગડોની ગરમીથી કંડીઓ ગરમ થરે અને તેના 
ઉપર સુકવેલા લુગડાં પણુ ગરમ થશે. 

લ્રુગર્ડા સુકાયા પછી તેમની ગડી કરીને નને અસ્્રી કરવી હોય 
તો તે કરવી. પહેરણુ કે ખીન્ન કેઈ કપડાનાં બટન તુટી ગયાં હેય 
તો સુકાયા પછી ચ્હોડીને પછી ગડી કરી લેવી. 

કટમાં કે પેટીમાં કપડાં મૂકી રાખવા માટે પહેલાં તો તળીએ 
કપડું કે કાગળ પાથરવે।. પછી તેતા. ઉપર કપડાં ગોઠવવાં. કપડાની 
સાથે પડોાપાંદડી કે કાળી જીરી કે કપૂર મૂકવાથી તેમાં જીવડાં પડતાં નયો. 

શીઆળેો ઉતર્યા પછી ગરમ ઓઢવાનાં અને ગરમ કપડાંની 
જર્‌ર પડતી નથી. તે બધાં એમને એમ રાખી મૂકવાથી તેમાં જીવડાં 
પડે છે અને કપડાં કોતરી ખાય છે. આ માટે ખર્ધા ગરમ કપડાં 
ગએક દ્વિસ તડકે સુકવવાં. પછી સાંજરે બધાંતી ગડી વાળતી વખતે 
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અંદર નેપ્યલાઈન નામની દવાની ગોળી, કપૂર અમવા મરી 
મૂકવાં અને પછી બરાબર ખૅધ થાય એવી પેટીમાં મૂકવાં. દર મહીને 
એક વાર એ કપડાં પાછાં બહાર કહાડીને આખો દિવસ તડકે 
સુકવીને પાછાં સાંજરે.ગોળી વગેરે સાથે મૂકીને પેટીમાં ગોઠવી દેવાં. પેટીને 
ખદલે સારે વીંટો વાળીને પછી તે છત ઉપરના ખીલા ઉપર્‌ લટકાવી 
દવાથી પણુ તેમાં જીવડાં નહિ પડે. 

મેલાં કપડાં પહેરેલાં માણુસ પાસે આપણુને બેસવું એ ન ગમે. 
તે જ પ્રમાણે ચોળાએલાં, ચુથાએલાં, કપડાં પહેરેલાં માણુસ પાસે 
એેસવાનું પણુ આપણુને મન નથી થતું. કપર્ડાની ગડી વાળવામાં 
કેટલે! થોડે! વખત અને કેટલી થોડી મહેનત નનય. તો એ ધણી છે.ક- 
રીએ ગડી વાળ્યા વગરના ડુચા પહેરીને ફેરે છે. ગડી વાળેૂલું લુગડ 
સ્વચ્છ દેખાય છે. અને ગડી વગરતું મેલું ન હોય તોએ મેલું દેખાય. 
માટે હ'મેશ્વાં ઠીકઠાક કપડાં પહેરવાં જવેઇએ. સુધડતા તે સત્રો અને 
કન્યાઓનું ભૃષણુ છે. માટે સુધડ રહેવું ન્તેઇએ, કપડાં જરા જુનાં 
હશે તો હરકત નહિ. પણુ સ્વચ્છ, સુધડ અને આખાં ન્નેઇએ. 
ફાટેલાં કપડાં પહેરનાર માણુસ એદી કહેવાય, કાર્‌ણુ કે જરાક ફૂટે 
તે સાંધી દૈવાની ટેવ હોવી ન્નેઇએ. સાંધેલું પહેરવામાં કાંઇ શરમ 
નથી. પણુ ફો।ટેલું પહેરવામાં તો શરમ છે. કારણુ કે આપણુને સાંધતા 
આવડતું ન લોય અથવા આળસુ હોઈ એ તો જ ફાટેલાં કપડાં તે 
પહેરીએ. 

આીઓને ધરેણાંનો ખહુ મોહ હોય છે. પોતાની પાસે નહિ હોય 
તો માગી લાવીને કે ભાડૅ લાવીને પણુ પહેરશે. આપણે પૈસા બચાવી 
ન શકતાં હોએ, હાથમાં પૈસા રહેતા ન હોય તો દાગીના કરાવી 
દીધા હોય તો એટલા પૈસા બચે. પણુ ધણી સ્રીઆ તો પંતિતી 
સ્થિતિ સારી ન લેય તોએ ક'કાસ કરીકરીને દેવાં કરાવીને પણુ 
ઘરેણાં કરાવે છે. આવે ધરેણાંના નાદ સારે ન કહેવાય. વળી કેટ- 
લાંક બેરાં તો પીત્તળ અતે એવી દલકી ધાતુનાં ધરેણાં પહેરે છે. 
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તેનાથી તો પૈસાની બચત પષ્યુ કાંઇ નઠિ અને ખોટા ડોળ જ કર્યો 
કહેવાય. વળી પીત્તળ અને તાંબા ઉપર તો કાટ પણુ જલદી લાગી 
જાય. રે।જને રોજ આપણે ધરેણાં કાંઇ ધોતાં નથી એટલે તેમાં કચશે 
ભરાઇ રહે છે. માટે આરોગ્યની નજરે તો એક પણુ ધરેણું પહેરવું 
ન ભેઈ એ દ્ાકતરે, નર્સો, વગેરે કામ કરતી વખતે હાથમાંની વીંટી 
બંગડી બધું જ કહાડી નાંખે છે કારણુ કે તેમાં રોગનાં જતુ ભરાઇ 
રહે છે. આપણામાં બેંગડી, કંઠી વગેરે તા સૌભાગ્યમૂચક ગણાય છે. 
એટલે તો તે પહેર્યા વગર કરેણ પણુ સધવા સરી કે કન્યા નથી રહેતી. 
પરતુ તે પણુ નકશીવાર્ળા નહિ પહેરતાં તદન સાદા ધાટનાં પહેરવાથી 
કચરો એછે ભરાઇ રહેશે. એટલું તો ખરં જ કે સમૂળગાં ધરેર્ણા 
પહેયી જ ન હોય તો કાંઇ જ નુકસાન નથી. 


રોજ પહેરવાનાં કપડાં તો મેળે વેતરતાં અને સીવતાં આવડવું 
જ્નેઇએ, બહું તરૅહ તરૅહનાં ન આવડે અને તદ્ન સાદા ધાટનું આવડે 
તો પણુ હરકત નહિ. કામચલાઉ તો દરેકને આવડવું જ ન્નેઇએ. 
ખનતા લગી દર્‌જને। ખરચ માથે ન પાડવો. ઝભલું, ચડ્ડો, ચોળી, 
ડગલી, કખન્ને, પહેરણુ, ચણીએ નથા ખમીસ, એટલું તો બતાવતાં 
શીખવાની જરૂર છે. લુગડાંને સહેજ રૈ।ભાવવા જેટલું તેમ જ ખાળ- 
૪ને ઉપયોગી થાય તેવુ' ભરતકામ આવડે તો સારં. 


મકરેણુ ૬. 
ઉપજ ખચ'નેો હિસાખઃ* 


ધરની વ્યવસ્થામાં સૌથી પહેલાં તો ખચૈતી વ્યવસ્યા જ કરવાની 
છે. અત્યાર સુધીનાં પ્રકરણોમાં આમ કરવુ' ન્નેઇએ તેમ ચવુ' જોઇએ 
વગેરે બધું આવે છે પરન્તુ જે પૈસાની સ્થિતિ સારી ના હોય તો 
ગમેમાંનું કેટલુંક ન પણુ થઇ શકે. નને કે એમાંતું ધણું તો આપણા 
હાથની મહેનતથી થઈ શકે એવું છે. તોએ પ્રીનાઇલ, પરમેંગનેટને 
સાણુ ને એવી ધણી ચીન્ને લાવવાં માટે થોડુ ધણું ખરચ તો થાય. 
અને આપણામાંથી દરેકતે તે પાલવે પણુ નહિ. તોએ ખીજ ત્રીજી 
આબતમાં કરકસર કરીને પણુ જરૂરતી ચીન્ને વસાવવી પડે. 


કરકસર શખ્દ દરેક ગૃદિણીએ ન્નણુવો ન્નેઇએ. ઉડાઉપણુ' 
પણુ નહિ, અને કંજુસાઇ પણુ નહિ તે કરકસર કહેવાય, કરકસરથી 
ધર્‌ ચલાવતાં દરેકે શીખવુ ન્નેઈએ. ગરીબ ધરતી સ્ત્રી કરકસર ન 
“ણુતી હોય તો તેના ધણીને દેવું કરવુ' પડે. પૈસાદાર ધરની આ્રીએ 
તો એમ જ માને છે કે અમારે કરકસર કરવાતી જરૂર જ નહિ, એ 
તો ગરીબ આ્રીઓ જ કરે. પણુ પૈસાદાર ધર હોય તોએ ખોટા બગા- 
ડમાં પૈસા વપરાય તે તો ગૃહિષીની કમ હ્‌ૉંશ્ચિયારી જ ગણાય. સુખ 
સગવડથી રહેવું કે વેભવથી રહેવું. પણુ રોજ ઘેલે ખર્ચ કરવે કે 
કેરવા દેવો તે પણુ ખીન આવડત કહેવાય. એમાં કાં મોટાઇ નથી. 
ગમે તેટલે પૈસો હોય તોએ ઠૅકણાસર વપરાવે। નનેઇએ. 


પણ 


આવકના ઉપર નજર રાખીને ખરચતેો અડસદો પહેલેથી કરવે 
ભેઇએમ. શ્રાર્મા શ્વામાં કેટલુ' ખરચ થવું ન્નેઇંએ તે શ્રરૂઆતથી જ 
નૃડકી કરવું. છેઃકરાંતે શણુવા માટે જરૂર જેટલી ચોપડી પણુ ન લધ 
આપીએ અને ઘેર રોજરોજ પકવાન ખાઇએ એવું ન કરાય. પૈસા 
“કકમ વાપરવા તેમાં પણુ અજઠલતી જરર છે. વળી કંઈ પણુ બચત 
ન રાખીએ ને દર મહિને આવે તેટલુ ખરચાય, એમ પષુ થવું ન 
જેઇએ. દરેકે પોતપોતાની સ્થિતિ અનુસાર બચત કરવો, નહિ તો 
મંદવાડ કે અકસ્માત વખતે આપણી હાલત ખરાખ થઈ નય. 


ખર્ચમાટે કઇ બાખતેો અગત્યની છે અને કંઈ ખીન જરૂરી છે 
એ નિષણુંય કરવામાં ગૃહિણીની ચતુરાઇ છે. સારં રહેવાનું ને પુદ્ટિકારક 
ખાવાનું એ સૌથી પ્રથમ જર્રનું છે. પછી સારી કેળવણી, તે પછી 
સરાં કપડાંલત્તાં અને સોથી છેલ્લાં ઘરેણાં. ઘણી બહેનો ખાવા ખવડા- 
વવામાં તાણુ વેઠી બહાર નીકળે યારે શેભીતાં કપડાં પહેરી ફરે છે. 
છોકરા ભણુ।વવા ઝે દવા કરવામાં વિચાર કરે કે ક્યાંથી કરીએ અને 
ધરેણાં તો જરૂરનાં જ છે એમ માને છે. સારે કે મારે પ્રસગે જમ- 
ષણુવારમાં નિરર્થક પૈસા દેવુ' કરોને પણુ વાપરે છે. ચુજરાતીએમાં 
આ નતને। વ્યવહાર ઘણું ખરં વિશેષ નનેગ્રામાં આવે છે. સમજુ 
બાળાઓ પોતાની શક્તિ અને ગન્ન પ્રમાણે મહત્ત્વતી બાબતોમાં જ 
ખરચ કરે અને દેખાવ માટે તયા રૂઢીઓને વશ યઈ ખર્ચ ન ફરે, 
એ આપણા જેવા ગરીબ દેક્ષ માટે બહુ જ જરૂરનું છે. 


વિભાગ ૨. 


આપણુ' શરીર અને તેની સ'ભાળ. 
પ્રકરેણુ ૧, 


શરીરની રચના. 


હેબસી લેકે કાળા હોય છે. અંગ્રેજ લેકે ગોરા હોય છે. 
અને આપણે બધાં શ્ઞામળાં કે ધઉ'વર્ણાં' હોઈએ છીએ. એ ખબધા 
ચામડીના રગ છે. પણુ બધાના શરીર ઉપરથી કેઈ રીતે ચામડી 
ઉતારી લએ તો અંદર શું દેખાય તે ખબર છે ? ગુલાખી અને 
લાલ રંગનું માસ. હબસીના શરીરનું માંસ પણુ અંચ્રેજના શરીરના 
માંસતા ર'ગનું જ હોય છે. માંસને રગ બધા લેકે।માં સરખા જ હોય 
છે. શરીર ઉપરથી માંસ પણુ ઉતારી લઇ એ તો શું દેખાય ? હાડકાં. 
હાડકાંનો રગ પણુ બધા લેકેોમાં સરખો જ હૉય છે. પીળાશ પડતા 
સફેદ રંગનાં હાડકાં હોય છે. તમે કોઇવાર હાડકું જેયું છે : ખેતરમાં 
ફેરવા જાએ તો જનાવર કે પક્ષીનું એકાદ હાડકું જરૂર તમતે મળી 
આવે. નને તેને તપાસીને જનેશે તો જણાશે કે તે બહુ જ હલકુ હોય 
છે. પણુ એવું તો મજબુત હોય છે કે એના કકડા કરવા હોય તો 
બહુ જ જને? પડે. ધણાં ખરાં હાડકાં પોલાં હોય છે. નકકર ચીજ 
કરતાં પોલી ચીજ હલકી છતાં એછી મજબુત નથી હોતી. આપણા 
શ્રરીર્માં સાંસતી તીચે દાડકાં આવેલાં છે તેના ઉપર નજર નાંખતા 
તમને લાગશે કે જણુ હાડકાનું પાંજરૂં બતાવેલું છે. તે માટે જ 


ષ્‌ 


પાણીઓનાં શરીરનાં હાડકાંના જથ્યાને હાડપિંજર કહે છે. હવે 
હાડકાંતી શરીરમાં શી જરૂર છે તે નઈ એ. હાડકાંને લીધે જ આપણે ” 
ટટાર ઉભાં રહી શકીએ છીએ, નહિ તો આપણા શરીરને લેચે ' 
જ વળી જાય. વળી હાડકાંથી આપણા શરીરનો આકાર અને કદ 
જણાય છે. નાકનો આકાર, મ્હોડાના આકાર, ઉચાઈ નીચાઈ વગેરે 
હોડકા ઉપર આધાર રાખે છે. તે ઉપરાંત આપણા શ્ઞરીરમાં હદય, 
મગજ, ફ્રેફસાં, જઠર, વગેરે બધા બહુ નાજુક જ્ઞાગ હોય છે. તે 
બધા નને ખુલ્લા હોય તે! તેમના ઉપર કેઈ પણુ વસ્તુ પડે કે કાંઈ % 
થાય તો જરા જરામાં તેમને નુકશાન પહોંચે. પણુ હાડકાં છે તે 
એવા ભાગેનું રક્ષણુ કરે છે. ગુદર્તે એવું કરેલું છે કે મગજ જેવે 
નાજુક ભાગ ખોપરી નામની હાડકાંની પેટીમાં જ મૂકયો! છે. એટલે 
તે તદ્‌ત સહીસલામત રહે. હધ્ય અને ફેફસાંને છાતીનાં હાડકાંતી 
નીચે મૂક્યાં છે. જેથી તેમને પણુ નુકશાન ન થાય. ગે જ પ્રમાણે 
શરીના ધણાક નાજુક ભ્રાગાને હાડકાંના રક્ષણુ નીચે મૂકયા છે. 

આખા હાડપિજરમાં બધા મળીને લગભગ બસો હાડકાં છે. 
આપણું માથું' એક મોટા હાડકાંની પેટી જેવું લાગે છે. પણુ એ પેટી 
આદ નાનાં નાનાં હાડકાંની બનેલી છે. અને આઠે હાંડકાં એકખીન્ન 
સાથે એવાં તો ન્નેડાએલાં છે કે અતિશય બળ વગર તો છુટાં પડે જ 
નહિ. છેક નાનાં બાળકના માથા ઉપર વચ્ચોવચ ધબક ધખક થવું 
તમે ન્નેયું '5શે. તેતું કારણુ ક્રે બાળકના માથાનાં હાડકાં એ ભાગ- 
માંથી કઠણુ ખતી ન્નેડાએલાં નથી હોતાં, તેથી જ તે ધબડનવું દેખાય 
છે. મ્હોડા ઉપર આંખ આગળનાં, કાન આગળનાં, નાક આગળનાં, 
ગાલનાં તેમ જ જડખાનાં મળીને નાનાં નાનાં કુલ ચોદ હાડકાં છે. 
તેમાં નીચલા જડબાનું હાડકું હાલી શકે એવું છે, બાકી તો ખર્ધા 
એકમેક સાથે માથાંનાં હાડકાંતી માફક ન્નેડાએલાં છે. નીચહું જડખુ” 
હાલે એવું ન હોય તો આપણે મોહું ઉધાડી પણુ ન શ્રકત. પછી ખોલત 
કઈ રીતે અને ખાવા વખતે શું કરત ! 


ઉજ 


૬૯૭ 


આપણી ગરદન આગળથી હાડકાંતી એક ઉભી દાર શર થાય 
'છે, તે વાંસાની વચ્ચોવચ થળને પીઠના છેડા સુધી પહાંચે છે. હાડકાંની 
એ હારનું નામ કરોડ છે. તેમાં નાનાં નાનાં તેત્રીસ હાડકાં 
આવેલાં છે. દોરીની અંદર મણુકા કેવા પરેવેલા હેય છે. એવી જ રીતે 
મા તેત્રીસ હાડકાં એક નાજુક દોરીના જૂથ અંદર પરેવેલાં હોય છે. એ 
દારીતું નામ “કરોડરજ્જુ છે. 


હવે છાતીનાં હાડકાં કેટલાં છે તે નઈ એ. વશ્ચો વચ એક 
લાંમુ' અને ચપડું હાડકુ' છે. અને તેતી બે બાજુએ ખારખાર હાડકાં 
છે, એ ખારને ખાર ચે।ાવીસ હાડકાને પાંસળીઓ કહે છે. અને તે 
અગાડીથી છાતીનાં હાડકાં સાથે ન્નેડાયલી છે અને પછાડીથી કરોડ 
નનેડે ન્નેડાયલી છે. જેથી કરોડ, છાતીનું હાડકું, અને પાંસળીએ 
મળીને એક પાંજરા જેવું જ બને છે. હાડકાંના એ પાંજરામાં 
કેટલા બધા નાજુક અવયવો રક્ષણુ લે છે ! ખે ફેફસાં, હેઘ્ય તયા કરોડ 
૨૦%ું વગેરૈ. 


તે પછી હાથતાં હાડકાં ગણીએ, તેમાં એક ગળા પાસેવું હાડકું, તેને 
આપણામાં “હાંસડી' કહે છે, તે પછી એક ખભબાતું, બાહૃતું (એટલે 
ખભાથી કોણી સુધીનો હાથ.) એક ઠાડકુ, કોણીથી કાંડા સુધીનાં 
પાસે પાશે બે હાડકાં, કાંડામાં નાનાં નાનાં આઠ હાડકાં, હથેલીના 
પાંચ, અને દરેક આંગળીનાં ત્રણુ ત્રણુ અને અંચુઠાનાં ખે. એટલે 
ખધાં મળીને એક હાથમાં બત્રીસ હાડકાં થયાં, તે પ્ર્માણું ખીન્ન 
હાયર્માં પાછાં બત્રીસ હાડકાં છે. 


પગમાં હાથતી માકક જ હાડકાં છે. કમરનું એક, પેઢાનું એક, 
સાંથળનું એક, પગતાં ખે, ફાંડાનાં સાત, (હાથના કાંડા કરતાં પગનાં 
કાંડામાં એક ઓણું હોય છે.) પંશ્નનાં પાંચ-દરેક આંગળીના ત્રણુ ત્રણુ 
અને અંગુઠાનાં ખે. બધાં મળીને એક પમનાં એકત્રીસ અને ખે પગના 
મળીને બાસઠ. 
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એ પ્રમાણે માથાથી તે પમસુધીર્નાં હાડકાં ગણુતાં ૨૦૬ થાયઃ છે. 
આટલાં બધાં નાનાં નાનાં હાડકાને બદલે એક મોડું સળંગ હાડપિજર 
રાખ્યું હોત તે! શું, એમ આપણુતે વિચાર આવરે. પણુ તેનું પણુ કારયુ 
છે. છુટાં છુટાં હાડકાં છે તેથી તો આપણે બધાં હીલયાલ કરી શ્રકીએ 
છીએન* નહિ તો શરીર હાલત ચાલત શી રીતે ? આ છુટાં છુટાં હાડકાં 
એકમેક સાથે સાંધાથી ન્નેડાયલ્ાં છે, અને એવાં છે કે આપણે હાથ. 
પગ વગેરે વાળી શકીએ છીએ, અને ખેસી ઉઠી શ્રકોએ છીએ. 


સાંધા બે પ્રકારના છે. ઉપર તમે વાંચ્યું તે યાદ હેશે કે માથાનાં 
હાડકાં તેમ જ મ્હોડાનાં હાડકાં એવી રીતે સંધાયાં છે કે છુટાં જ ન 
પડે. આ નાતના સ'ધાને સ્થિર સાંધા કહે છે. શ્રરીરમાં બીજી બધી 
જગાએ આવા સ્થિર સાંધાને બદલે હાલી ચાલી શ્રકે એવા અસ્થિર 
સાંધા છે. આ અસ્થિર સાંધામાં જુદી જુદી જાત હોય છે. હાથતી કે।ણી 
આગળ અને પગનાં ધુ ટયુ આગળ જે સાંધા છે તે બારણાના મન્ન--: 
ગરા જેવા છે. મજગરાથી બારણું ખે દ્કિમાં વળી શકે છે. કોણી 
અને ધુંટણુ આગળથી હાથ અને પગ પણુ આપણે ખે રીતે વાળી 
શડીએ છીએ. ખીજ કેટલાક સાંધા ચણીયારા જેવા છે, એટલે ચક્કર 
ચકકર ફેરી શકે છે. ખભા આગળનો અને પેઢા આગળનો સાંધા 
એવા છે. ખના આગળથી આપણે ઠાયને કેવો ચછર ચક્કર ટ્રેરવી 
શકોએ છીએ ! તેનું કારણુ કે ત્યાંતા સાંધો એવે! છે કે જણે ગોળ 
બખોલમાં દડે મૂકયો હોયને તેવે | 


વળી ત્રીન્ને એવી જતને। સાંધો હેય છે કે વળી પણુ શકે અને 
જૂરી પણુ શકે. ડેોકનો સાંધો એવો છે. તેથી જ આપણે માથુ 
ઉ'ચું નીચું કરી શ્રકીએ છીએ અને જમણી ડાખી તરફ વાળી 
શકીએ છીએ, તયા તે ઉપરાંત જમણી અને ડાબી તરશે ડ્રેરવી પણુ 
શકીએ છીએ. 


ચોથી જતના સાંધામાં નાર્ના નાનાં ચપટાં હાડકાં એકમેકની. 
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| શ્વાસે મૂકેલાં હોય છે અને એકમેક ઉપર લપસી શંકરે છે. હાથ અને 
'પગતાં કાંડાંના સાંધા આ. જાતના છે. % 
અધા અસ્પિર સાંધામાં એવું હેય છે 'ે મે 3 તેથી વધારે 
' *ઊાડકાં ન્નેડાજોડ હોય અને તેને માંસના પાટાથી બાંધી દીધેલાં હોય. 
'માંસતા તાંતણા લાંબા ડુંકા થાય એટલે હાડકાં હીલચાલ ફરે, 

હીંચકાના સળીયા ચીચુડ ચીચુડ ખોલે છે*અથવા ગાડી કે ગાડાનું 
પેડુ' અવાજ ડરે છે યારે આપણે તેના સાંધામાં તેલ કે દીવેલ પુરીએ 
છીએ. તેનાથી અવાજ બંધ થઇ ન્નય છે. આપણા શ્ઞરીરના સાંધા 
અવાજ કરતા ર્સંભળાતા નથી, કારણુ કે તેના ઉપર એક નનતનું પડ 
'હોય છે. તેમાંથી હ'મેશ્ તેલ જેવો પદાથ નીકળ્યા કરે છે. એ તેલ 
હાડકાંનો ધસારો અટકાવે છે. 

હાડકાંતી ઉપર માંસના પટ્ટા હોય છે. કેઈ કોઈ જગાએ એ 
પટ્ટા #નડા અને લોચા જેવા હોય છે. પગર્મા ધુ'ટણુતી નીચે, હાથમાં 
ખભાની નીચે વગેરે જગાએ એ નતના છે. કેઈ કોઈ જગાએ 
પટ્ટાની માફક તેનું પાતળું જ પડ હોય છે. આ માંસના પટ્ટા, ન્નડા 
હોય કે પાતળા તોએ સ્નાયુ કહેવાય છે. અને તે હાડકાં સાથે ચૉંટેલા 
રહે છે. તેમનો મુખ્ય ગુણુ એ છે કે થોડી થોડી વારે તે સંકોચાઈ ને 
કડા અને ડુંકા થાય છે, અને વળી પછી તરત ખીલીને અસલ 
સ્વરૂપ લે છે. આ તેમના ગુષણુને લીધે આપણે બધે હીલચાલ કરી 
શીએ છીએ. ધારો કે આપણે હાથ વાળવે। છે. ખભાથી તે ક્રેણી 
સુધીના હાથ ઉપર એક સ્તાયુ છે તેના એક છેડો ખભા સાથે 
ચોૉંટેલેો છે. આપણે હાથ વાળવાની ૬ચ્છા કરીએ કે તરત બાહુને 
સ્તાયુ ર્સક્રોચાઈ ને ડુંકા અને જાડો ચાય છે, જેથી એતે બીન્ને 
છેડો ખે'ચાય છે. તેને લીધે આગલે! હાથ ઉંચો આવે છે. આ જ 
પ્રમાણે ખીજ બધા સ્તાયુતી હીલચાલ થાય છે. 

સ્નાયુમાંથી કેટલાક આપણી મરજ પ્રમાણે ર્મક્રોચાઈ ને ૪ુલે છે 
તે ' એચ્૭િફ' સ્નાયુ કહેવાય છે. અને બીન્ન પોતાતી મેળે ર્સક્રાચાઈ ને 
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જૂલે છે તે “ અનેચ્કિક' કહેવાય છે. હાય, પગ, મ્હોડુ,' એ બધાના 
સ્નાયુઓ એચ્છિક છે; અને હદય, જઠર, આંખનાં પોપચાં એ બધાના 
સ્તાયુઓ અનેચ્ઠિક છે, આપણે તેમને હલાવવા માંગીએ કે નહિ તોએ 
પોતાની મેળે જ હાલ્યા કરૈ છે. 

સ્નાયુઓ વપરાય નહિ તો પોતાનું કામ બરોબર ન કરે. જને 
વધારે પડતા વપરાય તો થાકીને બગડી નય. માટે પ્રમાણુસર સ્નાયુને 
કામ મળવું જઇએ. ધરકામ ને ધણું મેળે જ કરવાનું હોય તો તો 
'હાથ, પગ, પેટ, વગેરે બધા ભાગોને પૂરતી કસરત મળી રહે. પણુ 
નને આપણે હાથે થોડું જ કામ કરવાનું હોય તો ખીજ કસરત કરવી 
નેઇએ. ચાલવું, દોડવું, તરવું, કુદ્વું, એ બધું કામ કરવાથી કસરત 
મળે છે. રમતો રમવામાં પણુ કસરત સારી મળે છે. 

સ્તાયુઓને પૂરતી કસરત મળે તો તે મજણુત થાય છે. અને 
આપણે ત'દુરસ્ત યઇએ છીએ. 

જમીને તરત બહુ સખત કસરત ન કરવી. કાર્‌ણુ કે કસરત 
કર્યાથી હાથપગ વગેરે ખ્ડારના અવયવોમાં લોહી આવવું રહે છે. તેથી 
જઠર, આંતરડાં વગેરે પાચનના અવયવોમાં લોહી ઓએણું થઈ નનય 
છે. માટે જમીને તરત કડસરત કરીએ તે પચવાનું કાર્ય બરાબર 
ન થઈ શકે, ' 

કસરતથી સ્નાયુ જબરા અને મોટા થાય છે, તે ઉપરાંત શ્વાસ 
જલદી લેવાને લીધે ફ્રેક્સાં વધારે ફૂલે છે, તેથી લોહી જલદી ચોડખુ' 
થાય છે. વળી કસરતથી હદય પણુ જલદી ચાલે છે, તેથી શરીરના 
ખધા ભાગને વધારે લેણી મળે છે. 


શરીરને જેવી રીતે કસરત અને કામતી જરૂર છે તેવી રીતે 
આરામની પણુ જરૂર છે. ઉ'ધવાથી સૌથી સારો આરામ મળે છે. 
કામ કરવાથી શરીરમાં જે ધસારો પહોંચે તે દૂર કરવા માટે આરામ 
લેવા ન્નેઇએ. ઉ'ધતી વખતે આપણા શ્વાસ તો ચાલે છે અને હદય 
પણુ ધખક્ે છે પણુ તે બંને કામ ધીમાં થાય છે એટલે તે ભાગને પણુ 
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આસમ મળે છે. છેક નાનાં માળકોએ ઓછામાં આછા ૧૬ કલાક: 

તો ઉ'ધવું જ નનેઇએ. ફારણુ કે તેઓ તો જરા વાર જગે એટલી 
વારમાં તેમના નાનકડા અવયવ તો થાકી જાય. એટલે વેચતે આરામ 
નેઇએ જ. વળી તેએ! કેટલાં જલદી વધે છે ! તે વધવાની ક્યા 
ઉધતાં ઉધતાં વધારે સારી થાય. જેમ જેમ બાળક મોડું થાય તેમ 
તેમ તેતી ઉ'ધ એ છી થતી જાય છે. ચારેક વરસનું બાળક દિવસમાં 
૧૨ ફલાક ઉ'ે તો ચાલે. દસેક વરસનું થતાં લગી તેને તેટલી ઉંધ. 
મળવી જ નેઇએ. પછી ખાર વરસનું થાય ત્યાં લગી તે વધ્યાં કરે 
છે માટે ત્યાં સુધી તેણે દ્વિસમાં નવ કલાકની ઉંધ લેવી  નનેઇએ. 
પછી મોટપણે આઠ કે સાત કલાક ઉંધે તે ચાલે. 


સાર્‌ ઉ'ઘવાથી તખીયત સારી રહે છે. જેન આપણું એક: 
રાતનો ઉન્નગરો કરીએ તો આપણા શરીરને બહું જ નુકસાન થાય. 
એ નુકસાનની અસર એક અઠેવાડીઆ લગી પહોંચે. 


ઉ'ધવા ઉપરાંત દિવસમાં થોડે વખત ખીજ રીતે પણુ આરામ 
લેવો! નનેઇએ. આખો દિવિસ કામ કર કર કર્યું હોય તો એકાદ કલાક 
આરામ લેવાતી જરૂર છે. પણુ આરામ લેવો એટલે કાંઇ હાથ ન્નેડીને 
ખેસી જ રહેવું કે આંખ દઈને પડી જ રહેવું એવું જ ફાઈ નથી. 
આખો દિવિસ જે કામ કર્યું હોય તેનાથી જાળી જ તરેઠુનું કામ કરવાથી 
પણુ સારે આરામ મળે. દાખલા તરીકે ધર કામમાં આખે દિવસ 
ગાળ્યા પછી એકાદ કલાક વાંચીએ લખીએ કે સીવીએ તો મગજને 
અને શરીરને બંનેને આરામ મળશે. પુરુષો ઓફિસનું કામ કરી 
કરીને યાકે તો એકાદ કલાક બાગનું કામ કરે તો એ આરામ મળે. 
ગાયનથી કે વાધ્નથી કે હસવાની વાત કરવાથી તો મતને તયા 
રારીરતે બહુ જ આરામ અને શાન્તિ મળે છે. 


રજ બહુ જ કામ પડતું હેય તે રવિવાર કે એવો ગક દિવિસ 
અઠવાડોઆમાં આરામનો રાખવે. તે દિવસે રોજ કરતાં કાંઈ જુદું 


વૃષ 
કામ કરવું અને જરા એણછું કરવું. તો પછી આખુ અડઠવાડોઉં દે 
સ્કૃતિથી કામ કરાશે. 
વરસમાં માત્ર એક અઠવાડીયું પણુ કાંઈ જગાફેર કરવાથી મે 
ખહુ આરામ અને આન'દ મળે. હમેશ કરતાં કાંઈ જુદી જગા ન્નેવાની 
મળે. તેમ જ જુદા લેકે મળે તેનાથી પણુ બહુ ફાયદો થાય. 


જે ધરકામથી પૂરતી કસરત ના મળતી હેય તો ઉઠેખેસ, 
દડ વગેરે કસરતો કરવી ન્નેઈએ.શ: ગમે તે રીતે સ્તાયુઓ ઉપયોગમાં 
લેવા, નહિ તો નકામાં થઇ ન્ય. ઘોડા, કુતસં વગેરે પોતાની મરજી 
પ્રમાણે પોતાના કાન ઉભા કરી શકે છે, અને ફ્રેરવી શકે છે. વિજ્ઞાનના 
શોધકો કહે છે અસલ માણુસો પણુ તેવી જ રીતે પોતાના કાન ફ્રેરવી 
ચકતાં. પણુ ધીમે ધીમે તેમણે કાત આગળના સ્નાયુને! ઉપયોગ છેડી 
દીધો એટલે ખે ત્રણુ જમાતામાં તો એ સ્તાયુએ નકામા થઇ ગયા. 
અને હવે આપણે હાથ લગાડવ્રા સીવાય કાન ફ્રે2વી શકતાં નથો. 


ધણા લેકે એમ માને છે કે સુંદરતા તો મ્હોડાની હોય પણુ 
માત્ર એ જ સુંદરતા નથી. આજકાલ ધણી કન્યાએ એવી ન્નેવામાં 
આવે છે કે જેનું મ્હોડુ' બહુ જ સુંદર હોય પણુ ખુધી ચાલતી હોય 
અને શરીર્‌ જરાએ ન્નેવું મમે નહિ, ફ્ઞારીરની સુંદરતા સુપ્ય છે, પછી 
મ્કોડાતી. નાનપણુથી ટટ્ટાર ખેસતાં ને ચાલતાં શીખવું ન્નેધ્એ, તો 
જ શરીર સારૂ થાય. ચાલતી વખતે માથું સીધું રાખવું જઇએ. 
અગાડી ઢળી ના પડવું જેઇએ. ખભા પાછળ રાખીને છાતી બહાર 
કાઢવી. અસલી વિચારના લેકે! કહેશે કે સ્ત્રીએ તો માથુ તીર્ચુ 
રાખીને જ ચાલે તે સાર્‌ લાગે અને છાતી કાઢીને તો સ્્રીએથો 
રસ્તે ચલાય જ નહિ. પણુ એવા ખોટા અસલી [વિચાર તરફે લક્ષ ત 
આપતાં ટટ્ટાર જ ચાલવાની ટેવ પાડવી. છાતી ર્મંકેોચાવીને ખભા 
આગળ ઢળતા રાખવાયી ડ્રેફ્સાં, હેદ્ય વગેરે અંદરના અવયવો ર્સક્રે- 
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ચાઈ ભય છે. ને બરાબર કામ કરી ક્ષકતાં નથી. માટે તંદુરસ્ત રહેવું 
હોય તો એ અસલી સંકુચિત વિચાર મનમાંથી કાઢી જ નાખજે. પેટ 
બદર ન કાઢવું અને હાથ બંને બાજી પર લટકતા રાખીને ચાલવુ 
એ જ ખરી ચાલવાની રીત છે. એસતી વખતે પણુ ટટાર ખેસવાતું 
યાદ ર્‌ાખવુ* અને ને વાંચો કે સીવો તો ચોપડી ઉપર જે સીવષ્ય 
ઉપર હળી ન પડતાં. નાના બાળક્રોનાં હાડકાં કુમળા હોય છે. નને 
આળપષથુથી તેમને બરોબર ચાલવા બેસવાની ટેવ નહિ પડી હોય તો 
આખી જિદગી તેઓ ખુંધાં અને કુરૂપ થશે. 


પ્રકરણું ૨. 
શુ' ખાવું અને કેવી રીતે ખાવું ? 


આપણા શ્રરીર્ને આગગાડીના એઅજિન સાથે ધણી વાર 
સરખાવવામાં આવે છે. કોલસા અને પાણીની મદદથી એંજિન ચાલે 
છે. આપણું રારીર ખોરાક અને પાણીની મદદથી ટકે છે. એજિનમાં 
વખતોવખત કોલસા અને પાણી ઉમેરવાં પડે છે. તે જ પ્રમાણે 
આપણા શરીરમાં વખતોવખત ખોરાક અને પાણી ઉમેરવાં પડે છે. 
જાલસાથી એજિનમાં પાણીની વરાળ બને છે અને એ વરાળના 
બળથી એઅજિન ચાલે છે. ખોરાકથી શરીરમાં લેહીનાં તત્ત્વા ઉત્પન્ન 
થાય છે જે વડે બળ આવે છે અને તે બળથી જ શ્નરરીર ટકે છે. 
'વળી કોલસાથી એજિનમાં ગરમી આવે છે તેવી જ રીતે ખોરાકથી 
રારીરમાં ગરમી આવે છે. આ ઉપરાંત ખોરાક તો શરીરમાં બીજા 
પણુ કામ કરે છે. એજન તો જડ વસ્તુ છે. એ કઈ દહાડે દહાડે 
વધતું નથી, કે મોડું થતું નથી. પણુ માષુસનું શરીર તે વધે છે. 
નાનપણુયી મોટું થયા પછી પષુ રોજ ને રોજ શરીરમાં તો ફેરફાર 
થયાં જ કરે છે. શરીર ઝીણા ઝીષ્યાં ક્રેષનું ( ૦૦1૭ ) બનેલું છે. 
સમધપૂડામાં ખાનાંખાનાં હેય છે તેવી જ રીતે શરીરમાં ચામડી, દાડકાં, 
સ્નાયુ બધાં ખાનાનાં બનેલાં હેય છે. અને તે દરેક ખાનાંખાનાં જેવો 
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ભાગ ક્રેષ કહેવાય છે. શરીરમાં અર્સંખ્ય કે।ષ છે. તેમાંથી રોજ ને 
રજ થોડા થે!ડા જુના અને નકામા થતા જય છે. તેને બદલે નવા 
કષ ઉત્પન્ત કરવાનું કામ ખે!રાક જ કરે છે. 


પહેલા વિભાગમાં આપણે ન્નેયું કે પાંચ પ્રકારના ખોરાક હેય 
છે. (૧) નત્રિલ, (૨) ચીકાશવાળો, (૩) મે'દાવાળા કે ગળપણુવાળા, 
(૪) ખતીજ કે ક્ષાર અને (પ) પાણી. આ દરેક પ્રકારને! ખોરાક 
શરીરમાં શા ઉપયોગમાં આવે છે તે જાણવું હોય તો પહેલાં તો 
શરીર શ્રાનું બનેલું છે તે નણુવું ન્નેઇએ. સોથી ઉપર તો ચામડી 
રખાય છે. તેની નીચે માંસ અથવા સ્નાયુ અને લોહીની નસે! છે. 
તેની તીચે હાડકાંનું જર છે. અને તેની અંદર તાજુક અને ઉપ- 
યોગી અવયવે। છે. વળી શરીર્‌ ઉપર વાળ, નખ, દાંત વગેરે પણુ છે. 
ખાળક જન્મે છે ત્યારથી જ તેના શરીરમાં આ દરેક ચીજ હેય છે. (દાંત 
બહાર દેખાતા નથી પણુ મ્ડોડામાં તૈયાર જ હોય છે. ) એની મા જે 
ખોરાક ખાય છે. તે ખોરાકમાંથી જ આ ખધી ચીજ બને છે. આપણા 
ખોરાકમાં જેટલો ભાગ નત્રિલતેો હેય છે તેનાથી સ્નતાયુએ બને છે 
અને ન્નેરે આવે છે. ગરમી ઉત્પન્ન કરવા માટે ચીકાશવાળા પદાર્થ 
અને મે'દાવાળા કે ગળપણ વાળા પદાથ છે. હાડકાં બનાવવા માટે 
અને વધારવા માટે ક્ષાર હોય છે. વળી ક્ષારથી લોહી પણ્‌ સુધરે છે. 
અને લોહીને પાતળુ બનાવવા માટે પાણી છે. પાંચે પ્રકારના ખારાક 
એકઠા થઈ ને લેણહીનાં તત્ત્વા બનાવે છે. વાળ અને નખ પણુ 
ક્ષારથી બને છે અને વધે છે. તેમ જ દાંત બનાવવા માટે પણુ ક્ષાર 
ઉપયોગમાં આવે છે. 


લોહીનું એક ટીપું આપણી આંગળી પરથી જમીન પર પડે 
તે વખતે આપધુને ખ્યાલ નથી કે એટલું એક ટીપું બનતાં કેટલી 
વાર થઈ હરે ! ખોરાક મ્હો'માં મૂકયા પછી તે કેટલી કેટલી જગાએ 
“તય છે, અને તેના રૂપમાં કેટલે કેટલે! ફેરફાર થાય છે એ ખરેખર 
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જાણુવા લાંયક છે. ખાવાના એક ક્ોેળીઆની મુસાકેરીનું વર્ણુંન 
વાંચીએ. એવી જતને કોળીએ લઈએ કે એમાં પાંચે પ્રકારના 
ખોરાકનાં તત્ત્ત આવી જય. ધારે કે વે ગણુ અને ખટાટાતું ભેમુ' 
શ્રાક છે. રોટલીનો એક નાનો કકડો કરીતે વેગણુ બટાટાના 
શ્રાકમાં બાળીને આપણે મૉંમાં મૃૂછીએ. એ કેોળીઆમાં પાંચે 
પ્રકારનાં તત્ત્વા આવી ન્નય છે. ધ3' કે બાજરીની રોટલી હોય 
એટલે નત્રિલ આવી નય; બટાટો એટલે મે દાવાળા ખોરાક; રોટલી 
પરનું ઘી અને શ્ઞાકમાંતું તેલ મળીને ચીકાશવાળા ખોરાક; વેગણુ 
અને મીડુૅ' એટલે ક્ષાર, અને શાક તથા રોટલી કરવામાં પાણી 
જોઈએ, તે તથા ધઉ8', બટાટા તથા વે'ગણુની અંદર રહેલું પાણી. 
આ પ્રમાણે પાંચે ભનત આવી ગઈ. 


કાળીઓ મ્હોંમાં મૂકતાં જ ઉપરના અને નીચેના આગલા 
ચાર ચાર દાંત તેના કકડા કરે છે. ઉપરના અને નીચેના એ ચાર 
અને ચાર મળીને આઠે દાંતને છેદયુ દાંત કહે છે. તેતી પાસેના 
અક્રેકા દાંતને રાક્ષી કહે છે. ઉપરના ચાર દાંતની જમણી અને 
ડાબી બાજુએ એકેક રાક્ષી છે. એટલે બધું મળીને ચાર રાક્ષી છે. 
આ રાક્ષીએ પેલા કરોળીઆના વધારે ઝોણા કકડા કરે છે. દરેક 
રાક્ષીની જેડેના ખે ખે દાંતતે ઉપદાઢ કહે છે, બધી મળીને આઠ 
ઉપદાઢ થાય. આ ઉપદાઢનો આકાર એવી ન્નતને છે કે તેનાથી 
કોળીઓના કકડાનોા ઝીણા ભૂકો થાય છે. ઉપદાઢતી પાસેના ત્રણુ 
ત્રણુ દાંત તે દાઢ કહેવાય છે. ઉપર, નીચે, જમણીને ડાબી ખાજા 
મળીને ૧૨ દાઢ હોય છે. દાઢતું કામ ધ રીતી માફેક ખોરાકને 
દળવાનું છે. આપણે કોળીઓ દાઢ વડે દળાધને ખૂખ ઝીણુ બને છે. 
દાંત વડે ચવાતી વખતે જીભતી મદદ તો ચાલુ જ હોય છે. કેળી- 
આને જમણી બાજુથી ડાબી બાજુ અને ત્યાંથી પાછી જમણી 
ખાજુ ગેમ તે ફ્રેરવ્યા જ કરે છે. તે ઉપરાંત મ્હાંડામાં જીભની 
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નીસે અને ગાલમાં થૂકની ક્રેથળી હેય છે. તેમાંતી શૂ'ક એટલે લાળ 
કોળાઆ ન્નેડે ભળે છે, એટલે કોળીએ ભીને થાય છે. થુ'કમાં એવે! સુષયુ 
છે કે મેદાવાળા ખોરાકની સાથે તે ખૂબ ભળી નય છે. અને 
તેની સાકર્‌ બનાવે છે. આપણા કેળીઆમાં બટાટા તે મે'દાવાળ 
તત્ત્વ છે. માટે તેટલો ભાગ સાકર બની ન્નય છે. 


ખોરાક પચાવવાની ક્રિયા તે પાચનક્રિયા કહેવાય છે. પાચન- 
ક્રિયા એટલે ખોરાક પાણીમાં એગળી જય એવે બનાવી દેવે તે. 
આ પ્રકરણુ આખુ વાંચીશું ત્યારે ખખર પડશે કે કુદરતે આપણા 
પેટમાં એવી ગોઠવણુ કરી છે કે કોઇ ને કોઈ રીતે ખોરાક પાણીમાં 
એગળી ન્નય. પછી એ ખોરાકવાળુ' પાણી સહેલાર્ધથી લોહી ન્નેડે 
ભળી ન્નય જે! 


તમે એક વાડકામાં પાણી લઈ તેમાં થોડા બટાટાના કકડા 
નાખી જુએ. ગમે તેટલ્લું ડલાવશેો તો પણુ બટાટા ક'ઈ પાણીમાં 
એગળવાતા છે ? નહિ જ. હવે એક વાડકીમાં પાણી લઈ તેમાં 
સાકર નાખી જુએ, તો થોડી વારમાં એગળી જશે. તમે એ પાણી 
ચાખી જાઓ તો જ ખબર પડે કે અ'દર સાકર ઓગળેલી છે. 
ખાકી દેખાવ પરથી તો સાદુ પાણીજ છે એમ લાગે. આપણા 
જાળીઆમાંના બટાટાનું પણુ હવે એવું જ થયું છે. એની તો 
સાકર્‌ બની ગઈ છે. 


ઠવે કેોળીએ ગળામાં ઉતરે છે. થૂ'કને લીધે એ પોચે! પડી 
ગયો છે, ને સુંવાળા પણુ પડી ગયો છે, એટલે ગળે સહેલાઇથી 
ઉતરે છે. આપણા ગળામાં આગળ શ્વાસનળી છે. અને તેની 
પછવાડે અન્નનળી આવેલી છે. અન્નનળી એક વે'તથી જરા મોટી 
છે. અને સ્નાયુની બનેલી છે. બધા સ્નાયુમાં ્સંકોચાઇને ફૂલવાને 
ગુણુ હોય છે, તે પ્રમાણે આ નળી પણુ ્સંકોાચાથ છે ને ફૂલે છે. 
તેને લીધે કોળીએ આગળ પષધકકેલાય છે. ધકકેલાતો ધકકેલોતો તે 
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જઃડૅરમાં જાય છે. જઠૅરતું બીજું નામ હોજરી છે. તે પણુ સ્નાયુની 
અનેલી મોટી કોથળી છે. એનો આકાર ભીસ્તીની પખાલ જેવો હોય 
છે. તેની લૈબાધ ખે મૂડી જેટલી છે, ને પહોળાઈ એકાદ મૂડી જેટલી 
હોય છે નારંગીની છાલ ઉપરની ફેલ્લી ડ્રેલ્લી જેવું જઠંરની દીવાલમાં 
અ'દરની ખાજુએ હોય છે. તેમાંયો રસ નીકળે છે. આ રસનું નામ જદેર- 
રસ છે. કોળીએ જઠરમાં આવે કે તરત તેનાપર આરસ છ'ટાય છે? 
જઠૅરરસમાં એવે! ચુણુ છે 'કે નત્રિલમાં ફ્રેરશરાર કરીને તેતો એક 
જાતનો તેજનબ (એસીડ) બનાવી દે છે. આપણા રોટલી નત્રિલ 
વાળી છે. એટલે તેનો તેનબ ખની નય છે. તેન્નબ પણુ પાણી 
જેવો! જ પાતળા હોય, અને પાણી સાથે સહલાઈથી ભળી નય. 


આપણે કેોળીએ મ્હો માં ધાલ્યો ત્યારે પાંચે પ્રકારનાં તત્ત્વો 
તેમાં હતાં તેમાંથી મૉંદાવાળા જાગતી સાકર ખની ગઈ અને 
નત્રિલનો તેન્નબ બન્યો. હવે ક્ષાર, પાણીને મીઠાશવાળા પદાર્યા 
રહ્યા. એક વાડકામાં પાણી લઈ તેમાં મીડું નાખી જુઓ, સાકરની 
માકક તે પણુ તરત ઓગળી નય છે. મીઠાની માફક બીન્ન બધા 
ક્ષાર પણુ મોડા વ્હેલા પાણીમાં એગળી જાય છે. એટલે ક્ષારવાળા 
ભાગ તો જુદી રીતે પચાવવાની જરૂર જ નહિ. પાણીવાળા ભાગ 
તો પચેલે! જ કહેવાય, એટલે માત્ર ચીકાશવાળા પદાર્થ રલ્રા. 
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હુવે આપણુ કળીએ આગળ નય છે. જઠંરતી બહાર નીકળે 
એટલે તરત નાનાં આંતરડાંમાં તે જય છે. નાતું આંતરડું વીસેક 
ષ્રીટ લાંખું છે. પણુ પાતળું દોરડાં જેવુ* છે. તમને વિચાર્‌ આવશે કે 
આપણું શરીર્‌ બહુ બહુ તો પાંચ સાડા પાંચ ષ્રીટ લાંખું હશે તેમાં 
વીસ ફીટ લાંખું આંતરડું ક્યાં માતું હરે | આ આંતરડાંનાં ગુઠળાં 
વળીને પેટ જેટલી નાની જગામાં સમાઇ ન્નય છે. નાનું આંતરડું 
પણુ સ્નાયુનું જ બનેલું છે. તે સંડઠ્રેચાય છે અને ફૂલે છે. તેથી 
કળીએ તેમાં ધીમે ધીમે આગળ ધકક્રેલાય છે. આંતરડાંતી દીવા- 
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લમાંથી પણુ એેક જતને રસ ક્રેળીઆ પર છ૭ંટાય છે. આ રસનું 
નામ આંત્રરસ. એનાર્માં પણુ જદૅરર્સ જેવો જ સુણુ છે. ધણીવાર 


ખહું ભારે ખોરાક આપણે જલદી જલદી ખા૪ જઇએ, તો તેમાંને 
બધે નત્રિલ જઠરમાં પચતો નથી. જેટલો ન પચ્ષચો હોય તેટલે 


આંતરડાંમાં આંત્રરસથી પચે છે. આંતરડાંતી પાસે કાળજું એ નામને 
એક અવયવ છે. જઠૅર્‌ ક્રરતાં તે કદમાં મોટો છે. અને તેમાં પણુ 
એક જાતને રસ બતે છે. એ રસનું નામ પિત્તરસ છે. પિત્તરસ 
રગે લીલાશ પડતો પીળા છે. અને સ્વાદે કડવાશ પડતો ખાટો છે. 


કાળજાની પાસે પિત્તાશય નામને એક નાને અવયવ છે. તેમાં એ 
રસ એકડે થપને રહે છે. કળીએ આંતરડાંમાં આવે, એટલે પછી 


પિત્તાશયમાંથી પિત્તરસ થોડે બહાર નીકળીને આંતરડાંમાં નનય, અને 
'પ્રાળાઆ ન્નેડૅ ભળે. પિત્તરસમાં ચીકાશવાળા પદાર્થોને પચાવવાને 
ગુણુ છે. ચીકાશવાળા પદાથેમાંથી, પિત્તરસ એક જાતને! ગળ્યો 
પદાર્થ ( ગ્લીસરીન ) અને કેટલીક ન્નતના તેન્નબ બનાવી દે છે. 
ગ્લીસરીન પણુ પાતળ] હોય છે, અને તેન્નખો પાણીમાં ઓગળી ન્નય 
તેવા હેય છે, એટલે ચોકાશવાળા પદાથને પણુ અંત આવ્યો. 

આંતરડાંતી પાસે માંસગોળ નામનો વળો એક ખીશ્ને નાના 
અવયવ છે. તેમાંથી માંસગાોળરસ નામને રસ અ!તરડાંમાં આવીને 
ક્રોળાઆ નેડૅ ભળે છે. મેંદા જેવા પદાર્થ, ચીકાશવાળા પદાથ તેમ જ 
નત્રિલવાળા પદાથ અત્યાર સુધી ન પચ્યા હો તો આ રસથાં થેડા 
ધણુ પચૅ છે. ધ 

હવે તો આપણા કેોળીઆનું સ્વરૂપ તદન બદલાઇ ગયું છે. 
આંતરડાંમાં કાળીઆની જગાએ સાકર, મીઠું, તથા તે'ાબવાળું પાણી 
છે તે ઉપરાંત ગ્લીસરીન છે અને તે ઉપરાંત કદી પચે નહિ તેવે 


કચરો છે. આટઆટલા રસ કોળીઆ પર અસર કરે છે. તોએ કેટલે।- 
ક કચરો પચ્યા વગરને। જ રહે છે. 


આંતરડાંતી નેડાજેડ લે!હીતી નસો હોય છે. આંતરડાંતી અને 
આ નસોની દિવાલ તદન પાતળી હેય છે. એટલે આંતરડાની દિવા- 
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લમાંથી પચેલે! ખોરાક ખધેો લોહીની નસમાં ચુસાઈ ન્ય છે. 
પાણીનાં માટલાંમાંથી પાણી બહાર ઝમે છે, તે તમે ન્નેયં છે ? તેવી 
રીતે આંતરડાની દ્વાલમાંથી સાકર, ક્ષાર અને તેન્નબવાળું પાણી 


તેમ જ ગ્લીસરીન બહાર ઝમે છે. અને લોહીની નસગાં શેષાઈ 
જાય છે 


જે નહિ પચેલે કચરો છે તે નાનાં આંતરડાંમાંથી મ્હોટાં 
આતરડાંમાં ન્નય છે. મ્હોટું આંતરડું પાંચેક ફીટ લાંઠ્ું છે પણુ 
જાડું વધારે છે. તે પણુ સ્નાયુનું બનેલુ છે, એટલે કચરે તેમાં 
ઘકંકેલાતો ધકકેલાતો આગળ જ્નય છે. મ્હોટાં આંતરડાંમાં કાંઇ પાચનક્રિયા 
થતી નથી તેમાં તો માત્ર કચરામાં વધારે બગાડ થાય છે અને એ 
પછી આંતરડાંના છેડામાંથી મળરૂપે કચરા બહાર તીકળી ન્નય છે. 

આ બધુ વાંચ્યું પઠો અઆપણુને સમજખણુ પડે કે રોજ આપણે 
ખોરાક રાંધીએ ૭ીએ શું કરવા ? જે ન રાંધાીએ તો શરીરના બધા 
અવયવને કૈટલી વધારે મહેનત પડે ! રાંધેશઞો। ખોરાક તો જલદી 
પચે. વગર રાંધેલે પચાવત: પચાવતાં વાર પણુ ધણી થાય છે, તયા 
દરેક જાતના રસ પષ્યુ ખૂબ ત્તેઇએ, અતે જઠર, આતરડાં વગેરેના 
સ્નાયુસ્ર્રેતે ખૂબ કામ આવી પડે. જે કે અસલ, રો વર્ષો ઉપર 
આપણે રાંધવાતી રીત જાણુતાં નહેતાં (યારે પણુ આંપણે ખોરાક 
ખાતાં હતાં તો ખરાં, હજી પણુ જનાવર રાંધ્યા વગર જ ખાય છે. 
આપણાં શરીરને જમાનાથી ટેવ પડી ગઈ છે કે રાંધેલો! ખોરાક જ 
પચે તેથી વગર રાંધેલો પચાવતાં બહુ તકલીફ પડે, બાકી હજુ આ- 
પણામાં કેટલાક માણુસો કાચો ખોરાક ખાઇ શકે છે. ટેવ પર 
બહુ આધાર છે. 

રાંધવાથી ખોરાક પર રોગનાં જન્નુ ચોશ્યાં હે!8 તો તે મરી 
જાય છે, એ પણુ રાંધવાનો એક કાયદો છે. 


રાંધેલો ખે!૨ક સ્વાદ્ણિ વધારે લાગે છે. તેથી પણુ આપણે 
રાંધીએ છીએ. 


પ્રકરણુ ૩. 
પચેલા ખોરાકનુ શુ' થાથ છે. 


પચેલે! ખોરાક જઠર તેમ જ નાના આંતરડાની નજીકની લોહીની 
નસોમાં ન્નય છે તે આપણે ન્નણયું. એ નસે! કાળનનમાં નનય છે તેથી 
પચેલે ખોરાક પણુ કાળજામાં જાય છે. કાળજનમાં ગયા પછી એ 
પચેલા ખોરાકમાં થોડે! ધણે। ફેરફાર થાય છે. લોહીનું એક ટીપું આપણે 
સદ્દમદર્શક કાચની નીચે મૂકીને ન્નેઇંશું તો જણાશે કે લોહીમાં જે 
પ્રવાહી ભાગ છે તે તો રગ વગરને। જ છે. એ રગ વગરના પ્રવાહોમ| 
લાલ રંગની ઝીણી ઝીણી ચકતીએ નેવું કાંઇ તરતું દેખાય છે. આ 
ચકતીએ તે લાલ રંગના કોષ છે અને તે પ્રાણુવાયુ કે આક્િસજન 
ઉચકવાનુ કામ કરે છે. આ લાલ કષ કાળનજમાં બને છે. લેહીમાં 
રગ વગરને પ્રવાહી પદાર્થ તથા લાલ કોષ ઉપરાંત સફેદ કોષ પણુ 
હોય છે. કાળન્નમાં આપણો પચેલે। ખોરાક જય પછી તેની જડે આ 
લાલ અને સફેદ કોષ ભળે છે અને એ ત્રણે મળીને લોહી બને છે. એ 
લોહી કાળજમાંથી પછી એક મોટી નસ વાટે હદયમાં ભય છે. 


આપણી છાતીમાં પાંસળીઓનાં રક્ષણુ નીચે સહેજ ડાખી 
બાજુએ હંદય નામને નાજુક અવયવ આવેલે। છે છાતી પર હાથ 
મૂકરે। તો ધબક ધબક થતું સંભળાશે. એ આપણું હદય છે. એ 
પણુ સ્નાયુનું બનેલું છે અને ર્મંકાચાય છે, ને ફૂલે છે. કદમાં આપણી 
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મૂડી જેટલુ' તે હોય છે. મોટાં શહેરમાં પાણીનાં કારખાનાં ( વોટર વક સ) 
હેય છે તેમાંથી આખા શહેરમાં નળી વાટે પાણી “નય છે તેવી રીતે 
હૃદય તે લોહીનુ કારખાનું છે. કેમકે ત્યાંથી લેોડીતી નસે! નીકળીને 
શરીરના બધા ભાગેમાં લોહી લઇ નનય છે. 

હદયમાં વચ્ચોવચ એક ઉભો પડદો છે. તેનાથી હૂુદ્યના ખે 
ભામ પડી જય છે. જમણું હદયમાં મેલુ' લોહી હોય છે અને ડાબી 
તરફના ભાગમાં ચે।કખુ' લેહો હોય છે. વચ્ચે પડદો હોય છે તેને 
લીધે મેલુ' અને ચોકખું લોહી એકઠાં નથી થઇ જતાં. 

જમણા હૃદયમાં પાછે એક આડે પડદો છે. તેનાથી ઉપલુ' 
જમણું અને નીચલુ' જમણુ એમ ખે જામ પડે છે. એ ખે વગ્ચેને। 
પડદો એવી રીતને! છે કે ઉપલામાંથી લોહી નીચલામાં આવી શકે 
પણુ નીચલાર્માથી ઉપર્‌ ન ન્નય. 

શરીરમાં લેહો કેવી રીતે ફેરે છે તથા ચોકખુ' કેવી રીતે થાય 
છે તે જાણુવાનુ' બધાંને મન યાય. તે ન્નણુવા માટે આપણે લેહીના 
એકાદ ટીપાની સાથે આખા શરીરમાં ફરીએ તો બરોબર ખબર પડે. 

આપણે ગયાપ્રકરણુમાં એક કોળીઆની મુસાફરી વાંચી હતી. 
એ કેોળીએ પચીને કાળજમાં ગયો હતો અને ત્યાં તેમાં ફેરકારો 
યઇને લોહી ખનેલુ' તે તો આપણે ન્નણીગે છીએ. એ લેકહીમાંના 
એકાદ ટીપાની સાથે આપણે પણુ ચાલીએ. 

એ લેોહોનુ' ટીપું બહુ ચોકખુ' નથી હોતુ' કચરાવાળુ' હોય છે. 
હંદય તરક લોહી લટ જનારી નસને શિરા કહે છે. આપણું ટીપું 
એવી એક શિરામાં યઈ ને હદય તરફ જવા તીકળે છે. રસ્તામાં તેની 
શિરા સાથે ખીજ શિરા મળે છે આ ખીજી શિરા શરીરના જુદા 
જુદા ભાગમાંથી આવતી હોય છે. કોઈ પગમાંથી તયા કોઈ હાથમાંથી. 
આ બધી શિરાએ એકડી થઇને એક મોટી શિરા બને છે. આપણું 
ટીપું પણુ બધા ગ'દા લોહી સાથે મોટી શ્નિરામાં જય છે. શ્િરાએ માં 
લોહી ભૂરાશ પડતા રગનુ હોય છે, કારયુ કે તેમાં શરીરના બધા 


હદ 


અવયવોને કચરો હોય છે. સ્વચ્છ લોહીને રંગ તો તદન લાલ હોય 
છે, શિરાએમાં લોહી બહુ ઝડપથી વહેતું નથી. 

મોરી શિરા પોતાની અ'દરનું લોહી જમણા હદયના ઉપલા 
ભાગમાં ઠાલવે છે. તે વખતે હદય ફૂલે છે. તરત ખીજ જ પળે હદય 
સક્રાચાય છે. કારણુ કે તે તો સ્નાયુનું બનેલું છે. ્સકરોચાવાથી જમણા 
ઉપલા ખાનાનું લોહી નીચલા ખાનામાં ધક્કેલાય છે, તે વખતે પાછું 
હૈદ્ય ફૂલે છે. ખીજ પળે ફરીથી સંક્ર!ચાય છે ત્યારે જમણા! તીચલા 
ખાનામાંથી લે!હી ધક્કેલાય છે. નીચલા ખાતામાં નીચે એક બારણા 
જેવુ* છે ને ત્યાંથી એક મોથી લેોહીતી નસ નીકળે છે. નીચલા 
ખાતાનું લોહી ધક્કેલાઇને આ નસમાં નય છે. આ નસ હૃદયમાંથી 
લોડી બહાર લઈ જનારી છે માટે તે ધમની કહેવાય છે. જે નસો 
હદયમાંથી લોહી બહાર લઇ ન્નય, તે ધમની કહેવાય છે. ધમનીમાં 
લોડી બહુ ઝડપથી વહે છે. આ ધમનીમાં થઈને આપણાં ટીપું બીજા 
બધા લોકોની સાથે ફ્રેફસાંમાં જાય છે. ફેફસાં હદયતી ઉપર આવેલા 
ખે અવયવ છે. જમષ્યી બાજુ એક ફ્રેક્સુ' છે અને ડાબા બાજુ બીજું 
છે. ફેફ્સાં પણુ પાંસળીઓના રક્ષણ નીચે છે. ફેફ્સાં તે ગદા લેહાને 
ચોકખુ' કરવાનુ કારખાનું છે, આપણે શ્વાસમાં હવા લઝએ છીએ તે 
સોથી પહેલાં શ્વાસ નળીમાં નનય છે કાસનળી આપણા નાકથી રાર 
થ૪ ગળામાં થઈને છાતી સુધો પહે'ચે છે. કાળી આગળ ગયા પકી 
તેના ખે ફાંટા પડે છે. એક જમણા ફેફસામાં જાય છે તે બીનશ્ને 
ડાખામાં. ફેક્સામાં એ નળીતી ઝીશ્ી ઝીશી ખૂબ શ્રાખાએ પડી 
જાય જે. એ ચાખાઓને છેડે નાર્તાં નાનાં ખાનાં જેવું હોય છે. 
શ્રાસમાતી હવાથી એ ખાતાં ભરાઇ જય જય છે. એ ખાતાનું નામ 
વાયુ પોટા છે. વાયુ પોટાની ન્નેડાન્નેડ લોહીની બહુ જ ઝીંશી ઝીણી 
નસો હોય છે. તેવી નસે। કેશવાહિતી કહેવાય છે. કમકે તે વાળ 
જેટલી ઝીણી હોય છે. પેલુ' હદયમાંથી આવેલું ગદું લોહી એ 
મૃશવાહિતીમાં આવ્યું છે. આપણુ પેલુ' ટીપુ' હવે આ કેશવાહિનીમાં 
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આવ્યું છે. તેતી ન્નેડા ભ્નેડ વાયુ પોટામાં ચોકખી હવા છે. એ 
હેવા્માનો પ્રાણુવાયુ આપણુ ટીષુ' લઇ લે છે. પ્રાણુવાયુમાં લેહી 
સ્વચ્છ કરવાના ગુષુ છે એટલે હવે આપણ ટીપુ પોતાની અ દરના 
કચરો વાયુ પોટામાં ધકકેલી દે છે ને પોતે પ્રાણુવાયુ લઈને ચેોકખુ' 
અને લાલ ચટક રગનું યાય છે. આપણા ટીપાની માકક તેની જ્નેડેનુ 
ખધુ' લોહી પણુ એવી જ રીતે પોતાને કચરો વાયુ પોટાને આપી 
પોતે પ્રાણુવાયુ લઈ ને લાલ ર્‌ગનુ' સ્વચ્છ બની નય છે. ગંદા 
લોહીની કઝેશ્ચાવહિનીની પાસે જ ચોકકખા લોહીની કેશવાડીની હોય છે. 
તેમાં બધુ' ચોકખુ' થયેલુ” લોહી હવે ન્નય છે. 

%ૃશવાહિનતીઓ જરા દૂર જ્ઝ ને એકંડી યતી થતી છેવટે એક 
મોટી ચો।કખા લોહીની શિરા જ બતી નય છે. આ શિરા ડાબા હદયના 
ઉપલો ખાનામાં ચેોકખુ' લોહી ઠાલવે છે. ત્યાંથી લોહી ધક્કેલાઈ ને 
ડાબા નીચલા ખાનામાં જય છે. અને ત્યાંથી એક મે!ટી ધમનીમાં 
ન્નય છે. આ ધમનીને આપણે ધોરી નસ કહીએ. છીએ ધોરી નસ- 
માંથી નાના નાના ફાંટા આખા શરીરના ખુણે ખુણામાં ચોકખુ' લોહી 
પૂરૂ' પાડવા ન્નય છે. 

આ ફોંટા ધીમે ધીમે ઝીણા! થતાં થતાં છેવટે કેશવાહિની જેવા જ 
ચઇ જય છે. કેશવાહિની શરીરના બધા ભાગોને ચોકખું લોહી આપે 
છે. અને તેતા બદલામાં અવયવે। તેને કચરા આપે છે. કચરાને લીધે 
ધીમે ધીમે કૈશવાહિનીનું લોહી ભૂરાશ્ન પડતા રંગનું થતું જાય છે. અને 
ગંદા લોહીની ત્રણુચાર કેશવાહિતી ભેગી થઈને એક નાની શિરા બને 
છે. પછી ત્રણુચાર નાની શિરા ભેગી થઇને એક મોટી શિરા બને છે. 
એવી રીતે આખા શરીરતી બધી મોટી શ્િરાઓ છેવટે એકડી થઇને 
ગમેક બહુ જ મોટી શિરા બને છે. આપણું લોહીનું ટીપું હવે ગંદું 
યએલું છે. અને કેશવાહિનીમાંથી નાની શ્િરામાં અને નાનીમાંથી મોટી 
શ્િરામાં એમ કરતાં કરતાં છેવટે સોથી મોટી શ્વિરામાં આવે છે. ત્યાંથી 
બધા ગંદા લોહીની સાથે જમણા હૃદયના ઉપલા ખાનામાં તે નય છે, 


ધ્ટ્હ 


શર્‌આતમાં યણુ જમણા ઉપલા ખાનામાં તે ગએલ્ું તે તો તમને 
યાદ હશે. ત્યાંથી કેરતું શેરવું, બદલાતું બદલાવું, છેવટે ચાકર કેરીને 
પાષ્ઠું ત્યાને ત્માં જ આવ્યું. આ પ્રમાણે તો કેટલાંએ ચરા ફર્યા 
જ કરે છે. શ્રરીરતું બધું લેોઈી પણુ તેતી માફેક જ ધર્યો કરે છે. લોહી 
આવી રીતે કરે છે. તે ક્રિયાને શોહીતું ભ્રમણુ, કે લોડીનું અભિસરષયુ 
ફફે છે. 


લોહીના ભ્રમણુમાં મુખ્ય કામ હંદવને પડે છે. કારણુકે તે ફૂલે 
અને સેક્રોચાય ત્યારે જ લોહી પક્કેલાય. જમણાં અને ડાબાં ઉપલાં 
ખાનાં સાથે સાથે સક્રોાચાય છે. જે વખતે ઉપલાં ખાનાં સંજાચાય તે 
વખતે નીચલાં દૂશે અને નીચલાં ર્સક્રાચાય ત્યારે ઉપલાં દૂલે, એવી 
રીતે હેય કામ કરે છે. એક પળ પષુ હદય અટકતું નથી. માષયુસ ઉંકે 
જ% ખેભાન ચાય ત્યારે પણુ હંધ્ય તો પોતાનું કામ કરે જ શય છે. 
માણુસ મરી નવ ત્યારે જ તેતું હદય કામ કરતું અટકે. 


દાકતરને તમે નાડ તપાસતા ન્નેયા છે ? પોતાને એક હાય ધીમેથી 
આપણા ફ્ાાથના કાંડા ઉપર મૂકીને ખીન્ન હાથમાં ધડીઓઆળ રાખીને 
કાંઈ ગણું છે. એ શું ગણે છે તે ખબર છે? એમ ગણે છે કે એક 
મિનીટમાં કેટલા ધબકારા ચાય છે. છાતી ઉપર હાથ મૂકી નનેઇએ તો 
પણુ ધબકારા સભળાય, પરતુ ક્રાંડા આગળ સૌથી સારી રીતે અને 
સપણ સંભળાય છે. એક મિનીટમાં આશરે ૮૦થી ૮પ વાર હંદય 
પ્રબકારા કરે છે. જેટલીવાર હદય ધબકે તેટલીવાર લે!ડીને ધા લાગે. 
તેથી લોહીની નસોમાં પણુ દર નિનિટના ૮૦થી ૮૫ ધબકારા સભળાય. 
કાંડા આગળની નસ ઉપર ધીમેથી આંગળી મૂકીને ગણીશું તો દર 
મિનિટે એટલા જ ધબકારા સંભળાશે. એ ધબકારાને આપણે નાડી કે 
નાડ કહોએ છીએ, નાડ ઉપરથી માષુસની તખીયત નશી શ્રકાય, 
કારણુ કે તખીયત ઠીક ન હોય ત્યારે નાડ એક મિનિટમાં ૮૫ કરતાં 
બહુ વધારેવાર ધબકે અથવા ૮૦ કરતાં બદુ ઓછીવાર ધબકે. 


ઉદર 


કસરત કરતી વખતે આપણા સ્નાયુઓને જથદી લોહી નનેઇએ. 

તેથી હદ્ય જલદી ધખકે અને જલદી શરીરમાં લોહી ફેરે. ઉ'ધતી વખતે 
અદુ ધીમે ધીમે નાહી ધબકે. 

ધણીવાર આપણે માષુસોને વાત કરતાં સાંભળીએ છીએ કે 

“પેલો માણુસ તો બદુ જ માંદો છે. એની નાડી પણુ હાથમાં આવતી 


નથી.' એના અથ એ કે એનું હંદથ એટલું ધીમેથી ધબકે છે કે નાડી 
સભશળાતી પણુ નથી. 


 પ્રકરણુ ૪. 
શ્વાસોચ્છવાસ. 


કોઇ ઉંધતા માણુસ તરફ થોડીવાર જેયા કરે, એની છાતી કેવી 
ઉ'ચૌ નીચી થાય છે | ણે કે કોઈ ગીતતે! તાલ દેતી હોય એમ 
નિયમસર ઉચી નીચી થાય છે. છાતી ઉચી નય છે તે વખતે એ 
માણુસ શ્વાસ અંદર લે છે. અને નીચી ન્નય છે ત્યારે ઉચ્છવાસ બહાર 
કાછાડેૅ છે. માણુસ જન્મે છે ત્યારથી મરતાં લગી તે શ્વાસોચ્છવાસની 
ક્રિયા કયો જ કરે છે. શ્વાસ લેતી વખતે માણુસ ચેો।કખી હવા નાકમાં 
લે છે. ઉચ્ઠવાસ વખતે ગ'દી હવા બહાર કણાડે છે. 


ચોકખી હવા આપણે શું કામ લઈ એ છીએ ? આપણે ગયા 
પ્રકરણુમાં ન્નેયું હતું કે ચોખી ઠવા આપણા અસ્વરછ લે।હો સાથે ભળે 
છે ત્યારે લોહી સ્વચ્છ ચાય છે, સ્વચ્છ લેહ આપણા શરીરના અવ- 
યવને નેઇએ. સ્વચ્છ લોહી ન હેય તો પાચતતા અવયવો પોતાનું 
કામ બરોબર ન કરે. આપણા ખોરાક પચે નહિ; વળી સ્વચ્છ લેહો 
વગર્‌ મગજ પોતાનું કામ બરાબર ન કરી શકે, અને આપણે બરાબર 
વિચાર ન કરી શકીએ, બુદ્ધિ ન ચલાવી શકીએ, તેમ જ આપણી ઇદ્દિતનું 
કાંઇ પણુ કામ કરી ન શ્રકીએ. ચોકખા લેછી વગર હાથપગના 
સ્નાયુઓ પોતાનું કામ બરાખર ન કરે અને આપણે હાલો ચાલી ન 
શકીએ. માટે ચોકખું લોડી તો આપણુને નેધએ જ. 


કાન 


મેલું લેઇ ચોકખી હવા સાથે ભળીને ચોકખુ' કેવી રીતે થાય 
છે તે પણુ ગયા પ્રકરથુમાં આપણે ન્નેએલું, ફ્રેશ્સાં પોતાનું કામ કેવી 
રાંતે કરે છે તે આપણે જરા બ્નેઇએ. છાતી અને પેટતી વચ્ચે સ્નાયુ- 
ઓએનેા એક પાતળો પડદો છે. આ પડદો શ્વાસ લેવા વખતે સક્રોચાઇને 
પેટ તરફ નય છે. તેને લીધે છાતી પહોળી થાય છે તે જ વખતે 
નાક વાટે આપણે હવા એદર લઈએ છીએ. હવા નાકમાંથી શ્વાસ" 
નળીમાં થઈને ર્રેફ્સાંમાં જય છે. છાતીની બખોલ મોટી થએલી હોય 
છે એટલે ફ્રેશ્સાંને પણુ જેટલુ ફૂલનું હોય તેટલું ફૂલવાનું બતી 
શકે છે. હવાથી ભરેલાં ફ્રેશ્સાંતે જગા જરા વધારે જેઈએ તે 
મળી શકે છે. 


વાયુપાટામાંતી ચોક્રખી હવા લોહી લઇ લે અને તે ચોકખુ' થામ 
છે. બદલામાં લોડી પોતાની એદરતેો કચરો (કાબન ડાયોકસાઇડ) 
વાયુપાટાને આપે છે. વાયુપોટા કાર્બન ડાયોકસાઇડથી ભરાઈ ન્નય 
છે તે જ વખતે છાતી અને પેટ વચ્ચેનો પેલો સ્નાયુના પડદે 
ફૂલોને છાતી તરફ પાસે આવે છે. આથી છાતીની બખોલ નાની 
થાય છે અને તેતે લીધે ફ્રેક્સાંને સંકોચાવું પડે છે. ફ્રેફ્સાં 
સક્રોચાય છે તેથી તેનામાંથી કાબન ડાયોકસાઇડ ખાલી થઇ નય 
છે, અને તે શ્વાસ નળીમાં થઈને નાકમાંયો બહાર આવે છે. 
કાબનડાયોકસાઇંડ ખ્કાર નોકળે તે ક્રિયાતે આપણે ઉચ્છવાસ 
કહીએ છીએ. આ પ્રમાણે શ્વાસોચ્છવાસ ક્રિયા જિંદગીભર ચાર્લ્યા 
તેનામાંથી કાબન ડાયોકસાઈડ ખાલી થઇ ન્નય છે, અને શ્વાસ નળીમાં 
થઈ ને નાકમાંથી બહાર આવે છે, કાબન ડાયોકસાઈડ બહાર નીકળે તે 
ક્રિયાને આપણે ઉચ્છવાસ કહીએ છીએ. આ પ્રમાણે શ્વાસોચ્છવાસની 
ક્રિયા જિંદગીભર ચાલ્યાં કરે છે. એક મિનિટમાં ૧૫ કે ૨૦ વાર 
આપણે શ્વાસ લઈ ને ઉચ્છવાસ બહાર કહાડીએ છીએ. એક ઓરડામાં 
ખહુ માણુસો ભરાયાં હોય તો દરેક માણુસ ઓરડામાંની સારી હવા 

દુ 


હર્‌ 


શ્વાસર્મા લઇ લે છે અને ઝેરી દવા ઉશ્ઠવાસ વાટે બહાર કાહાડેૅ 
છે. તેથી એ ઓરડાતી હવા ધીમે ધીમે બગડે છે. તે માટે એક 
ઓરડામાં બહુ માણુસોએ સાથે ભરાવું નહિ. સિનેમા, નાટકે, ભાષણુ, 
વગેરે જગાની હવા ખરાખ કહેવાય. 


જે ઓરડામાં સામસામી ખારી ખુલ્લી રાખેલી હેય તે ઓરડે 
સારો ગણાય, કેમકે ચોકંખી હવા એક બાજુશો આવીને આખા 
આરડામાં ફેલાઈ અને સામી ખ્ડાર નીકળી ન્નય, એટલે હવા અંદર 
ભરાઈ ન રહે અને અસ્તશ્હ થવા ન પામે. તેમાં આખો દિવસ તાજ 
હુવા આવન્ન કરે. ભીનો પવત આવતો હોય કે ઉતાળાતી લૂ વાતી 
હેય ત્યાર પણુ પવનની દ્શચિમાં ન હોય તેવી બારી ખુલ્લી હોય 
અથવા ભીંતમાં છેક ઉંચે મોટાં જનળીઆં હોય તો એરડેા સારે ગણાય. 


પ્રકરણુ ૫. 
શરીરમાંના નકામા પદાર્થો? 


એ'જનમાં કોલસા બળવાથી રાખ પડૅ છે. કારણુ કે રાખ 
ન્નકામી છે. તે વખતો વખત એ'જનમાંથી બહાર કાઢવી પડે છે. 
ક્રારણુ કે એ'જનરમાં તેનું કાંઈ કામ નથી હોતું. એ'જનમાંથી 
તેને કાઢી ત નાખીએ તો કોલસાની જગા તે રોકે અને એ જનનું 


સંચાકામ બરોબર ચાલે નહિ. સામાન્ય સઘડીમાં પણુ રાખ કાઢી 
નાખવી પડે છે. 


શરીરને ટકાવવાને માટે ખોરાક ખાવો પડૅ છે, વાસ લેવે। પડે 
છે, તથા પાણી પીવું પડે છે. શરીરમાં પણુ કાર્ય કરતાં કરતાં નકામા કે 
વધારાના પદાર્થો નીકળે છે. તે વખતો વખત શરીરમાંથી બહાર 
કાઢવા પડે છે. શરીરમાં તેનું કંઇ કામ નથી હોતું, શરીરમાંથી તેને 


કાઢી ન નાખીએ તો બધા અવયવોનું કામ બરાબર ન ચાલે. શરીરને। 
કચરા અંદરને અંદર જ રહે તો આપણે માંદાં પડીએ. 


શરીરમાંથી ચાર ર્‌પમાં તકામા પદાર્થો બહાર નીકળે છે. એક 
“તો નાકમાંથી ઉચ્ઠવાસ રૂપે, બીજું મોટા આંતરડામાંથી મળ રૃપે, 
ત્રીજાં મત્રાશયમાંથી મૂત્ર રૂપે અતે ચોથુ' ચામડી પરથી પરસેવા રૂપે. 

આપણે ગયા જ પ્રકરણુમાં ઉચ્છવાસ વિષે વાંચ્યું હતું. આપણા 
રારીરના અવયવોમાં ખુણે ખુષ્રા આગળ લોહીની નસે! હોવ છે. તે 
નસે! અવયવે।ને ચોકખુ ઔકિસજનવાઈ) લોહી પૂરૂં પાડે છે. અને 
તેના બદલામાં અવયવો પોતાતી અંદરનો ઝેરી કચરે। (કાર્બન ડાયોકસ- 
ઈડિ) લોહીની નસતે આપી દે જે. 


૮૪ 


ઓકિસજન તો જિદગી ટકાવનાર વાયુ છે. અને કાર્ખત ડાયેન 
કૅસાઈડે તો જિદગીને નુકશાન કર્તા છે, માટે ગમે તે રીતે એ વાયુ. 
તો શરીરમાં ઉત્પન યાય કે જલદી બહાર નીકળવો ન્નેઇએ. આ 
માટે જ અવયવો પોતાની અંદર ઉત્પન્ન ચમૈલે કાર્બન ડાયોકસાઈડ. 
લોહીની નસને આપી દે છે. અને એ ગ'દું લોહી હદયના જમણુ! 
ભાગમાં થઈ ને પછી ફ્રેશ્સાતી કેશવાહિનીમાં ન્નય છે. ફ્રેક્સામાં અર્સ- 
ખ્ય વાયુ પોટા છે. તે દરેકની આસપાસ કેશવાહિતીએ। ફ્ેલાયલી છે. 
જડ્ાવાહિતીએ વાયુ પોટામાંથી ઔકિસજન લઈ લે છે. અને વાયુ 
પોટાને કાખન ડાયોક્સાઇડ આપે છે. વાયુ પોટામાંથી કાર્બન ડાયે1કન 
સાછડ નળીઓમાં થઇને શ્વાસનળીમાં આવે છે ને ત્યાંથી નાકમાં 
ચઈ ને બહાર આવે છે. આ રીતે નકામો! કચરો ઉચ્છવાસ દારા બહાર 
આવ્યો. ઉચ્છવાસમાં કાબન ડાયોકસાપડે સાથે થોડી પાણીની વરાળ 
પણુ હોય છે. શરીર સ્વશ્છ થવાની આ ક્રિયા સતત ચાલુ રહે છે. 


નાક તે જ ઉશ્છવાસને અવયવ છે. ઘણાં માણુસો મ્હોડુ' ઉધાડુ' 
રાખીને તેમાંથી શ્વાસ લે છે, ને મૃકે છે. એ બહુ ખોટી રીત છે. 
શ્વાસો૨્છવાસનું કામ ખરેબર ચાલે તે વાસ્તે નાક સ્વચ્છ રાખવું 
જેઈ એ. અને ફ્રેક્સાં નિરોગી રાખવાં, ફેફસાં નિરોગી રાખવા માટે 
ખુલ્લી થવામાં ઉ'ડો શ્વાસોચ્છવાસ લેવે।, મૂકવો. ફ્ેફ્સાંને શરદી ન 
લાગે તે ધ્યાતમાં રાખવું જેનેઈ એ. ભીનાં કપડાં પહેરી રાખીએ, તો 
રક્સાંને શરદી થાય. કેઈ બાળક મૉં ખુલ્લું રાખી ઉ'ધવું હોય તો 
તેને દાકતર પાસે તપાસાવવું નાકમાં કાંઇ અડચણુ હોવાની એ નિશાની ' 
છે, અને તેથી આગળ જતાં નુકશાન થાય છે. 


આપણે જે ખોરાક ખાઈએ છીએ તેમાંથી જે ભાગ પચી 
શ્રક્તો નથી તે જ્ઞાગ નકાસો કચરો જ કહેવાય. કારણુ કે તેનો શરી- 
રમાં ક'ઈ જ ઉપયોગ નથી. એ કચરે! મોટા આંતરડામાંથી મળરૂપે 
ખદાર નીકળી જાય છે. એ આપણે ખીોન્ન પ્રકરણુમાં વાંચ્યું હતું.. 


ત્ય 


શરીર સ્હેજ પણુ બગડે અને આપણે દાક્તર પાસે જઈ એ તો 
દાકતર્‌ પહેલે જ સવાલ પૂછે છે કે તમારં પેટ સારે છે ? આ ઉપરથી 
તમને ખબર્‌ પડશે કે પેટ સાફ રાખવાતી કેટલી જરર છે. બખણા 
ખર્‌ા વ્યાધિનું મૂળ કારણુ પેટનો બગાડ હોય છે. પેટ સાફે હોય તો 
ધણું ખર્રૂ તંદુરસ્ત રહે છે, આટલા માટે દરેક જણે યાદ રાખવું કે 
૨૪ કલાકમાં એછામાં ઓછું એક વારતા સાફ પેટ આવવું જેઈ એ. 
નો ન આવતું ન હોય તો કઇ પ્લાજ કરવે.. દાકતરનતી દવા દરેક 
વખતે કરવા કરતાં ધરગથ્થુ ક'ઈ ઇલાજ હોય તો સસ્તો ને સારે 
પડે. રાત્રે સૂતી વખતે એકાદ ચમચી કાચી મેથી ચાવી જઈએ તો 
સારં પેટ આવે. એમ કહે છે કે દરરેજ પરેોટઢીઆમાં ચાર કે પાંચ 
વાગે મોડું પવાલું ભરીને થ'ડુ પાણી પીવાની ટેવ રાખી હોય તો પેટ 
સારૂ રહે. 


અઠવાડિયામાં એકાદવાર ઉપવાસ કરીને પેટ હલકુ' રાખવું, 
ધણા લેક્રો તો ઉપવાસ કરે તો દ્વિસે શિગોડાના લોટનો શીરે, 
રાજગર્‌ાના લોટની પૂરી, અથવા તો પે'ડા, કંદમૂળ વગેરે ખાય છે. 
આ કઈ ઉપવાસ કયો ન કહેવાય. એનાથી પેટ હલકું ન રહે. 
એવે ઉપવાસ તે આરેગ્યતી નજરે ઉપવાસ નથી. 


ત્રોન્ને કચરો મૂત્રાશય વાટે તીકળે છે. આપણી છાતીમાં ૨૪ 
પાંસળીઓ છે. એમ આગળ કલું છે. એ પાંસળીઆમાંથી જે સૌથી 
નીચલી પાંસળીની ન્નેડ છે, તેની નછક ડાખીને જમણી બાજુએ 
એે નાના અવયવ છે. આ અવયવતનાં નામ મૂત્રપડ છે. તેમતે આકાર 
ચોખાના દાણા જેવો છે. અને તેનો રગ ઘેરો કત્યર્ઈ છે. શરીરવું 
કેટલુંક અસ્વચ્છ લોહી આ મૂત્રપિડમાં આવે છે. મૂત્રપિંડનું કાર્ય એ 
છે કે એ અસ્વચ્છ લેોહીમાંથો કચર શોષી લેવો? આ શેષેલે કચરો 
પાણી જેવો જ દેખાય છે. પણુ સહેજ પીળાશ પડતા રંગને! હોય છે. 
મૂત્રપિડમાંથી એ ટીપે ટીપે એક નળીમાં થઈ ને પેટતી નીચેના મૂતા- 


૮૬ 


૩ાય નામના અવયવમાં ”નય છે. મૂત્રાસચ થોડીવારે એ પ્રવાહો કચરાયી' 
ભરાઈ ન્નય છે ત્યારે ર્સં%્રાચાય છે. એટલે તેમાંથી બધે પ્રવાહી 
ખહાર ન્નય છે. આ પ્રવાહી ફચરાને આપણે મૂત્ર કડીએ છીએ. એ 
રીતે નને નિયમિત કચરો બહાર ન નીકળે તો ઝેરી પદ્યાર્થ શ્રરીરને 
ન્ન કરે છે. 

પેટ સાફ હોય તો મૂત્રપિડ અને મૂત્રાશ્નય પણુ બરોબર ફામ ડરે 
છે. સ્વચ્છ પાણી પીવાથી મૂત્રાશય સ્વચ્છ રહે છે. 

રારીરનતેો બગાડ પરસેવા મારફત પણુ બહાર આવે છે. શરીરની 
ચામડી ઉપર છિદ્ર તો તમે ન્નેયાં હશે. એમાં થઈ ને પરસેવો તો 
ખછાર નીકળે છે. ચામડીનાં ત્રણુ પડ હેય છે. લેહીમાંના કચરો 
એ કોથળીઓ પોતાની અંદર ગે!ષી લે છે. આ કચરો પણુ પાણી 
જેવો જ દેખઈ તો હોય છે. એને આપણે પરસેવો કહીએ છીએ. 
પરસેવાની કોથળીમાં પરસેવો એકઢેં થાય છે. ત્યાંથા થોડી 
થોડી વારે ઝીણી નળી વાટે ચામડી પરતાં છિદ્રો સુધી આવે 
છે, ષિદ્દો અગાડીની બહારની હવા આ પરસેવાની વરાળ કેરી દે છે, 
ક્રોધ વાર્‌ આપણે ખહુ દોડીએ, કે મહેનત કરીએ ત્યારે આપણુને 
પરસેવાનાં ટીપાં બાઝે છે. બહુ જ પરસેવો થાય તો પછી તેની જલદી 
વરાળ થઇ શકતી નથી, તેથી આટલા વધારાના પરસેવાનાં રીપાં 
ખાઝી ન્નય છે. 

પરસેવા મારફત લેહીમાંનો કચરો ખરેબર નીકળી જય તેટલા 
માટરે આપણે ખૂબ ચોળીને ન્હાવું નઈ એ. નહાઈ એ તો ચામડી 
ઉપરનાં છ્િદ્દો સાક્‌ થાય. અને તેમાથી પરમેવે। વગર્‌ ઉરકતે નીકળી 
જાય. જે આપણે ચોળાને ન ન્હાઇએ તો શરીરનો મેલ ચામડો 
ઉપર % રહે અતે તેનાથો છિદ્વે પૂરાઈ જય, તો પછી પરસેવે! બહાર કેવી 
રીતે આવે? અને પરસેવે! શરીરમાંને શરીરમાં જ રહે તો લે!લને 
બધો કચરો શરીરમાં જ રહે અને આપણે માંદાં પડીએ. 





મ્રકરણુ ૬. 
શરીરતેો। રાજા? 


ગામનો રાજ ઉ'ચા મહેલમાં રહે અને બધા લેકે પર હુકમ 
બજવે. આપણા શરીરને પણુ એવો એક રાન્ન છે. તે પણુ ઉચા 
મહેલમાં રહે છે. અને શરીરના બધા ભાગ પર હુકમ ખજવે છે. એ 
રાજનું નામ “ મગજ ' છે. આપણા માથામાં એ રહે છે. માથાનાં 
આઠં હાડકાં છે, એ તો આપણે આગળ વાંચ્યું છે. લગભગ લ બ- 
ગોળ આકારને એક દાખડો હોય એવી રીતે તે ગોઠેવાયલાં છે અને 
એકમેક સાથે મજબુત રીતે ન્નેડાયલાં છે. એ દાબડાને આપણે ખોપરી 
કહીએ છીગે. ખોપરીની અંદર મગજ હોય છે, મગજ રગે રાખોડી 
રગતું હોય છે. તે ખહુ જ નાજુક હોય છે. તેટલા માટે જ તેને 
ખોપરીમાં શાખેલું છે. મગજના ઉપર ખોપરી ના હોય તો માથામાં 
ક'ઈ પણુ વાગે તેની પ્શ્ન મગજને થાય; અને મગજને જર્‌ા પણુ 
દૃજા થાય, તો માણુસ ખેભાન થઈ જાય, કે ગાંડુ' થઈ નય. માટે 
મગજને બહુ સંભાળવું પડે છે. મોડું કપડું હોય અને કેઈ નાના 
દાબડામાં આપણે એને મૂકવું હોય તો ગડી કરીને કે ડુચો કરીને 
મૂકીએ તો જ માય. તેવી રીતે મગજ પશુ માથા કરતાં બહુ મોડું 
છે તેથી ખોપરીમાં તે માઇ “ય તેટલા માટે તેની :ગડી જેવું યઈ 
ગએલું છે. દરૅક માણુસના મગજમાં ક'ઇ સરખી ગડી હોતી નથી. 
કોઈનામાં બહુ હોય છે ને કેોઇનામાં થોડી હેય છે. જે 


૮૮ 


માયુસ ખહુ હૉંશીયાર હોય તેના મગજમાં વધારે મટી હોય છે; અને 
જરા ઓછી અકલનું માણુસ હોય તેના મગજમાં ઓછી ગડી હોય. 
આપણુને કેઈ પૂછે કે તમે સાંભળાછે। શ્રાનાથી ? સુંધો છે શાનાથી ? 
જુખએા છે શાનાથી ? તો આપણું કહીશું કે કાનથી, નાકથી અને 
આંખથી. એ વાત તો ખરી પણુ આપણે ઉધતાં હોઇએ ત્યારે 
આપણુ ઓરડામાં કોણ કઈ વાતચીત કરે તો પણુ આપણે સાંભળતાં 
નથી; આપણી પાસે ફૂલનો ઢગલે મૂકી નનપય તોએ આપણુને વાસ 
નથી આવતી. અને આપણાથી ક'ઇ દેખાતુંએ નથી. આનું કારથુ થ્યું 
એમ આપણુને કોઇ પૂછે તો આપણે કહીશું કે આપણે ઉ'ધતાં 
હો એ છીએ, ત્યારે આપણુને ભાન નથી હોવું તે કારણુ. આપણા 
એરડામાં કોઈ ફરે છે, ખોલે છે, ફૂલનો હગ મૂકી ગયું વગેરે ભાન 
આપણુને મગજવડૅ યાય છે. 


નિશ્નાળમાં કેોધ્ન છોકરીને કવિતા જલદી યાદ રહી નય છે. 
ત્યારે શિક્ષક એમ કહે છે કે એની યાદશક્તિ સારી છે. કોઇને 
ગણિતના દાખલા સારા આવડે કે પાદેજલદી સમજાય ત્યારે શિક્ષક 
કહેશે કે એતી ખુદ્ધદિ બહુ સારી છે. યાદશકિત અને ખૃઢદ્દિ કે 
સમજણુ એ બધાનું સ્યાત મગજ છે. 


સુંધવાની, જેવાની, સાંભળવાની, સ્વાદતી, સ્પર્શની સમજણુ 
તેમ જ વિચારશ્રતિક કે અક્કલ, દયાની, ક્રોધની, શેક, હસવાની વગેરે 
દરેક ન્નતતી લાગણી તેમ જ ખોલવાની, ચાલવાની, ગાવાની, ખેસ- 
વાની, ખાવાની, વગેરે દરેક નનતતી ઇચ્છા એ બધાનું સ્થાન મગજ 
છે. માટે તે થ્રરીરનેો। ર।”્ન કહેવાય. કાર્‌ણુ કે બીજ ખધા અવયવે 
પોતપોતાનું કાર્ય કરે છે ખરા પણુ તે કાર્ય કરવાતી મરજી તો 
મગજને જ થાય છે. અને મગજને મરજી ન થાય તેવું કાય શરીરમાં 
થઈ શ્રકતું જ નથી. આપણુને નાની સરખી સોય વાગે અને આપ- 
સાથી ચીસ પડાઇ ન્નય, તે પણુ મગજની જ મરજીથી. નછવામાં 


હલ 


નંજવું કામ પણુ મગજની મદદ વડે જ થાય છે, એ આપણે હવે 
પછી ન્નેઈર્ું. મમજની નીચે એટલે આપણી ગરદનની સહેજ ઉપર 
સમગમજનો એક નાના ભામ છે એનું નામ “નાનું મમજ ' છે. મોઢા 
મમજની માકક તે પણુ રાખોડી રગનો નાજુક પોચો ગડી ગડીવાળા 
અવયવ છે. આ અવયવ આપણા શરીરના બધા સ્નાયુઓની હીલચાલ 
પર કાણુ રાખે છે. આપણે ટટાર ઉભ્ના રહી શકીએ છીએ, તે આ 
અવયવને લીધે. આ અવયવને નને ઇન યાય તો આપણે પડી જઇએ. 


નાતા મગજને એક પૃ'ઠડી છે. તે વાંસાતી વચેોવચ કરેડનાં 
'હાડકાંઓના રહક્ષણુ નીચે ગોઠંવાએસી છે. એનું નામ કરોડરજજુ. 
એ પણુ મોટા અને તાના મગજના જેવા પોચા નાજુક તરવતી 
બનેલી છે, અને શરીરમાં ખહુ ઉપયોગી અવયવ છે. 


નાના મગજમાં ન્યાં આગળથી પૂછડી કે કરોડરજ્જુ શરૂ યાય 
છે, તે ભાગ મન્કનત'તુ કહેવાય છે. ફ્રેક્સાં તેમ જ હૅલ્યની ક્રિયા 
બધી તેના કાખ્રુમાં છે. એટલે જે મજ્ક્નત'તુતે ઇજા થાય તો માણુસ 
તત્ક્ષણુ મરી જય. 


હવે મગજ, નાનું મગજ, મન્‍્ળતતુ તથા કરૅડરન્જુ એ 
બધાં પોતપોતાનું કાર્ય કેવી રીતે કરે છે તે જેઈએ. એ બધા 
અવયવ એક જ તરેહુનતા પદાયતા બનેલા છે. તેમનો રગ રાખોડી 
પડતો સફેદ છે. તેએ નાજુક, પોચા અને બહુ જ ઉપયોગી અવયવ 
છે તેથી તેઓ હાડકાંના રક્ષણુ નીચે મૂકાએલાં છે. શ્વરીરતી બધી જ 
ક્રિયા તેમના વડે થાય છે. 


આપણે ઉપર એકવાર કહ્યું કે મગજ શરીરને। રાન્ન છે એ 
ઉપમા સારી છે. કારષુ કે આખા ગામમાં બધે શું ચાલી રહું છે 
તેની ખખર રાન પોતાના મહેલમાં ખેઠેમેઠે મેળવી લે છે. નાની 
નાની પદવીના ચાકર, નાના અમલદારો, મોટા અમલદારો, પ્રધાન 
વગેરે રાજ્યની બધી માહિતી રાજનને પૂરી પાડે છે. રાન્ન પણુ 


લક 


પોતાને હુકમ પ્રધાન મારફેત, પ્રધાન અમલદારો મારશેત અને અમ-- 
લદારો ચાકર મારફત રૈયતને જષાવે છે. તે જ પ્રમાણે મગજ, નાનું 
મગજ, મનનત'તુ, કરેડરજ્જું વગેરે વતે છે. ર”જ્ન જેવું મગજ 
પોતાની મરજી નાના મગજને જણાવે છે. નાનું મગજ તે ન્ણે * 
% દીવાન પોતાના હાથ નીચેના મોટા અમલદારને હુકમ કરે છે. * 
મન્જત'તુ તે જણે મોટો અમલદાર. મન્ઝનત તુમાંથી સંદેશે કરેડ 
રજામાં નય છે. કરોડરજજુ જાણે નાની પદવીનેો અમલદાર, હુવે 
માત્ર ચાકશે જ રહ્યા. શરીરમાં તે પણુ છે. કરેડરન્જુ લાંખી દોરી 
જેવું છે તે તો કહ્યુ' છે. તેની લખાઈમાંથી સરખે અંતરે જમણી 
અને ડાખી બાજુએ એના કાંટા નીકળે છે, આ ઝીશી ઝીણી દોરી 
જેવા ફાંટા શરીરના ખુણું ખુણામાં હોય છે. નખ, વાળ અને દાંત 
એ સિવાય શરીરના એકેકેએક ભાગમાં આ ઝીણા તાંતણા હોય 
છે. એ તાંતણુાનું નામ સાનત'તુ છે, અને તેમનું કામ મગજના 
સંઘધ્શ્ા શરીરના બધા ભાગોને પહોચાડવાનું અને શરીરના ભાગોમાંથી 
મગજ તર્‌ સંદેશા લધ જવાનું છે. મગજના સંદેશા અનગયવેો પાસે 
લઈ જનાર્‌ા તાંતણાને બહિર્વાહી સાનત'તુ કહે છે અને અવયવના 
સંદેશા મગજને પહોંચાડનાર તાંતણા તે આંતર્વાહો ત્તાનત'તુ કહે- 
વાય છે. 


તમારે ગ્યેક ગામથી બીજે ગામ કઈ ખબર પહોંચાડવી હોય 
તો તમે ટપાલમાં કાગળ નાખો છે, તો બીજે દિવસે ખબર પહોંચી 
“તય છે. પણુ નને બહુ જર્‌રનું અતે ઉતાવળનું કામ હેય તો તાર 
કરા છે. તો તો તરત જ સામા માણુસને ખબર મળી નય છે. 
તારને ર્સદેશો તારનાં દોરડામાં થઈ ને એક ગામથી ખબીજે ગામ 
જાય છે. સાનત તુવડે મગજમાંથી પણુ તારનાં દોર્ડાંતી માફક જ દેશે 
પસાર થાય છે. જસ્ાનતતુ મગજમાંથી શરીરના અવયવ તરફ અને 
અવયવથી મગજ સુધી દોડાદોડી તથી કરતા, એ કાંઈ ચોીડીવાળા 


પટાવાળા જેવા નથી. એ તો તારનાં દોરડાંતી માફક પોતાતી જગાએ 
જ સ્થિર રહે છે. પાણીના નળમાં જેમ પાણી વહે, વીજળીના 
તારમાં જેમ વીજળી વહે તેવી જ રીતે સાતત'તુમાં સંદેશાની લહેર: 
વહે છે. 


સંદેશા લઇ જવાં લાવવાનું કામ કેવી રીતે થાય છે તે ન્નણુવા 
જેવું છે. ધારો કે તમારી સામે કોઇએ થાળીમાં મીઠાઈ લાવીને મૂકી. 
તરત જ આંખના આંતવાંહી સાનત'તુ માંથી સંદેશો વહે છે કે “સામે 
થાળીમાં મીઠાઇ છે, ' આ સંદેશો મગજમાં જાય છે, એટલે આપન 
ણુ।થી મીઠાઇ દેખાય છે. તે પછી તરત મગજ હુકમ કહાડે છે કરે 
“ હાથના સ્નાયુઓ ગષેવી રીતે લાંબા થાએ કે હાથ મીઠાઇ ઉપર 
પડે. ? આર્સરદશે નાના મગજમાં થઇને મન્ન્નત તુમાં નય છે. 
ત્યાંથી કેટલાક બહિર્વાહો સાનત'તુ હાથ તરફ ફેલાયલા છે તેમાં 
સંદેશો વહે છે અને સ્નાયુઓને પહોંચે છે. જેથી સ્તાયુઆ મગજના 
હુકમ પ્રમાણે વતે છે. એટલે હાથ મીઠાઇ ઉપર્‌ જાય છે. તે જ 
વખતે મગજમાંથી ખીન્ને સંદેશે। જ્નય છે કે “ હાથના અને આંગ- 
ળાના રનાયુઓ એવી રીતે લાંબા ડુંકા થાઓ ક્વે મીઠાઇ ઉજચકાય 
અને પછી હાથ મ્હાં આગળ આવે.' હાથ અને આંગળાંતા રનાયુઓ 
તે હુકમ પ્રમાણે વતે છે, એટલી વારમાં મગજ તરફથી જીભને 
સંદેશો ન્નય છે કે તેથી મીઠાઇને મ્હોમાં આમથી તેમ ઉલ્ષાવવી. 
દાંતને સંદેશો ન્નય છે કે તેણે ચાવવી અને થૂકની કેોથળીને સદેશે। 
“તય છે કે થૂક તેના લીરસો કોળીયો ગળે ઉતારે છે. જઠરમાં, આંત- 
રડામાં વગેરે ઠેકાણે પચે છે, તૈતું લોઉી બને છે. બધું જ મમજના 
કહેવા પ્રમાણે થાય છે. 


હુવે આપણે ખીન્ને એક દાખલે! લઇએ. ધારો કે તમારી આં- 
ગળી ઉપર સે ભૉંકાઈ ગઈ. તે જ ક્ષણે આંગળીના આંંતર્વાહી 
સાનત'તુમાંથી ર્મંદેશેા જ્નય છે કે “ સેમ ભોંકાઇ ' આ રસૈદેરો। કરેડ 


લ્રૃ 


૨૪માંથી મળ્જત'તુમાં, ત્યાંથી નાના મગજમાં, અને ત્યાંથી મ્હોટા 
મગજમાં પહોંચે છે. મગજમાંથી તરત હુકમ નીકળે છે કે “ આંગળી 
સોય પાસેથી ખસી જય ' તે સદેશો નાના મમગજમાંયી મજ્્નત'તુર્માં, 
ત્યાંથી કરોડ રજન્‍નમાં અને ત્યાંથી બહિર્વાડી સાનત'તુમાં થઇ ને 
હાથમાં ન્નય છે. તેથી આપણે હાથ ખસેડી લઈએ છીએ. સાથે 
સાથે મગજ એક સંદેશો મળાને પહોંચાડે છે કે “ ચીસપાડ. ' અને 
ખીન્ને સદેશે આંખને મોકલે છે કે “ આંસુ પાડ ' જેથી આપણે 
તે પ્રમાણે કરીએ છીએ. પરન્તુ આ બધા રસંદ્શાતી આવન્ન એક 
ક્ષણુમાં જ થાય છે. તમે ”નણા છે કે સોય ભૉંકાય તે જ ક્ષણે 
તમારાથી હાથ ત્યાંથી ઉપાડી લેવાય છે, અને ચીસ પડાય છે. 
તમે કછ વિચાર કરવા બેસતાં નથી. પણુ સંદેશો હાથમાંથી મગ- 
જ્માં અને મગજમાંથી હાથર્માં અને ગળામાં નનય છે ખરા જ. 
એ સંદેશા એટલી ઝડપથી ન્નય આવે છે કે આપણને એમ જ લાગે 
કે સોય વાગી અને ચીસ પડી એ બંને એક જ ક્ષણું થયું. આ 
સંદેશા એક સેકંડમાં સો પ્રીટ જેટલા જય છે. આપણે પાંચ ષ્રીટ 
ઉ'ચાં હેોણ્[એ તો મગજમાંથી પગમાં અતે પગમાંથી મગજમાં એમ 
વીસ વખત સંદેશા જન આવ ફરે ત્યારે માત્ર એક સેકંડ થાય, એટલે 
ટલી બધી ઝડપ કહેવાય ! 


દરેક કાર્ય માટે મગજ ર્સંદેશે। મોકલે છે; એ વાત ખરી. 
પરતુ કેટલાંક કાર્ય એવાં થઇ ગયાં હોય છે કે એક વાર શર્‌ થાય 
પછી સંચાતી માફક સ્નાયુએ કામ કરે નય. દાખલા તરીકે. ચાલ- 
વાતી ક્રિયા. ચાલવાનું શ્રરૂ કરતી વખતે મગજ પગના સ્નાયુને હુંકમ 
આપે કે “આવી રીતે લાંબાડુંકા થાઓ !' અને સ્નાયુઓ તે પ્રમાણે 
વતે. જેથી ચાલવાની 1ક્રયા થાય. પણ્ડુ એક વાર ચાલવા માંડયું 
પછી ધારા કરે ખબેત્રણુ માઈલ ચાલવાનું હેય તો કાંઇ પગલે 
પગલે મગજ સંદેશા નથી મોકલવું. એક વાર સ્નાયુઓ કામ કરવા 


ડક. 
માંડે પછી એની મેળે તે પ્રમાણે કર્યા કરે. પછી વચમાં જે તમારે' 
લાંબાં પગલાં લેવાં હોય કે દોડવું હોય કે ઉભાં રહેવું હોય તો પાછે 
મગજને સૈદેશે આવે ખરે. બાકી તો સંચાની માકક જ કાય ચાલે. 
જુના વખતમાં ક્ષત્રિયો લડતા ત્યારે કોણક્રોઇ માટે કહેવાય છે ઝે 
માથુ ૩પા૪ ગયું તોએ ધડ લડયા કરવું હતું, તે બનવા ન્નેમ છે, 
કારણુ કે માથું કપાઇ “નય પણુ તે પહેલાં માણુસ ખૂખ ન્નેસમાં લડતો 
હોય એટલે પગ એની મેળે ચાલ્યાં કરે અને હાય પણુ સહેજ વખત 
કરયા કરે. 


આપશી આંખની પાંપણુ હાલે છે, ફ્રેશ્સાં શ્વાસ લે છે, 
છદય ધબકે છે, એ બધા સ્નાયુઓ લગભગ બધે વખત તો સ'ચાની 
માફેક મગજના ર્સદેશા વગર કામ કરે છે. જને કે મગજને કાજુ 
કાંઇ તેમના ઉંપરથી તેથી ઓછે થતો નથી. વચ્ચે લાંખો શ્વાસ 
લેવો હોય દે દય જલદી પડકવાનું હોય કે સામેથી કેઈ મેટી 
ચીજને આવતી ન્નેણને પોપચાં મીચાઇ્ જવાનાં હોય ત્યારે મગજના 
સંદેશા વગર જરા પણુ ન ચાલે. અત્યન્ત હો'શિઆર અને પ્રમાણિક 
માણસો પોતપોતાનું કાર્ય દરરોજ કેવુ' એક નિષ્ઠાથી કરે ન્નય છે ! 
તે!એ રાન્નનો દાબ કાંધ તેઓ ઉપરથી જતો રહે છે ? રા4ન ન્નણે 
છે કે આ માણુસો મારા કલ્યા વગર પણુ સારી રીતે કામ કરશે 
જ ગટલે તેઓના ઉપર વિશ્વાસ રાખી ખીશ્ન અણુસમજુ અને 
અપ્રમાણિક લેકે પોતાનું કાર્ય બરોબર કરે છે કે કેમ તે તસ 
નજર રાખે છે. તેવી જ રીતે મમજ પણુ એવા સારા અવયવોને 
પોતાનું કાય કરવા દઈ, પોતાની જ્યાં વધારે જરૂર હેય ત્યાં લક્ષ 
રાખે છે. 


બઓન્ન ખધા અવયવોની માફક મગજ, મજજત'તુ, કરેડરન્જુ 
તથા સાનતંતુઓને પણુ નિરોગી રાખવાં જેઇએ. મગજને સારી 
સ્થિતિમાં રાખવા માટે તેનો બહુ ઉપયોગ કરવો નેઇએ. વાંચવું 


€૪ 


વિચારવું તથા સમજવું જનેઈ એ. ગણિત ગણુવાથી મમજ બહું તેજ 
થાય છે. મગજને નને ઉપયોગ ન કરીએ તો તે બુડું થઇ ન્નય છે, 
અને આપણું ફમઅકકલ ખનીએ છીએ. માટે હેમેશ્વ કાંઈ નવું 
શ્રિપ્યા કરવું નનેઇએ. પુદિકારક ખોરાક પણુ ખાવો ન્નેદંએ જેથી 
નનેઈતાં તત્ત્વા લોહીમાં આવે અને સ્વચ્છ હવા શ્વાસમાં લેવી જેથી 
સ્ત્રચ્ઠ લેડી મગજને મળે અને તે બરોબર કામ કરી શકે. 


સ્નાયુઓને પૂરતી કસરત આપવાથી નાના મગજને સારી પેઠે 
કામ મળી રહે છે અને તે સારી હાલતમાં રહે છે. 

સાંભળવાની, જ્નેવાની, સુંધવાતી, સ્પશેતી તેમ જ સ્વાદતી 
ક્રિયા તેમ જ બોલવા, ચાલવા, દોડવા, ળેસવા વગેરે દરૅક નનતની 
ક્રિયા અને હલનચલન ખૂખ કરવાથી તે તે ભાગનાં સાનતન્તુ તેમ જ 
કરોડરજ્જુને ખૂબ ક્રામ મળરો, અને તે નિરોગી રહેશે. 

બહુ જ ગરમ પાણીએ ન્હાધએ, પોચી અને સુંતરાળી પથારીમાં 
સુદએ, ખૂબ મસાલાવાળા ખોરાક ખાઇએ, શીઆળામાં હદપાર 
ગરમ અને ઉનાળામાં છેક જ ઝીણાં કપડાં પહેરીએ વગેરે એશઆ-- 
રામથી આપણા નાનતતુ નબળા પડી જય છે. વળી મોટા શહેરમાં 
વસીએ, આખી જિદગી દોડધામ, ધમાલ, હોહા મોટર, ગારી, ટ્રામ 
ટ્રેન વગેરેના ગડગડાટ સાંભળવાના, રાત્રે મોડે લગી વાંચવું, વગેરે 
અનિયમિત અને અકુદરતી જીવતથી પણુ સાનતંતુ નબળા પડી ન્નય 
છે, મગજને હદ ઉપરાંત કામ પડે અને આરામ બહુ થોડો મળે 
તા તેનાથો તેમ જ દારૂ વગેરે ક્ેષ્રી પીણાં તથા ઉશનગરાથી, આહાર 
વિહારના અસ યમ વગેરેયી પણુ સાનતંતુ નબળા પડી ન્નય છે. 


જેના સાનતતુ જબરા, નિરોગી અને તેજ હોય તે માણુસ જ 
જગતમાં જતે છે. 


પ્રકરણુ ૪. 





જ્ઞાનેન્દ્રિય? 


આ પ્રકરણુનું નામ બહુ ભારે છે. પણુ સાનેન્દિય શ્રખ્દના 
અર્થ કાંઈ અધરો નથી. સાન અને ઇન્દ્રિય એ ખે શખ્દ1ો મળીને 
સાનેન્દ્રિય શબ્દ ખન્યો છે. પન્દ્રિયા એટલે શરીરના અવયવ-જે 
અવયવે વડૅ ખ્છારતી વસ્તુઓનું આપણુને તાન થાય તે અવયવો 
સાનેન્દ્રિય કહેવાય છે. આપણી સામે કોઈ પણુ ચીજ મૂકી હોય 
તો તેનો રગ, ગન્ધ, સ્વાદ, અવાજ અને સ્પર્શ એ બધું આપણે 
સાનેન્દ્રિયો વડે જ ન્નણી શ્રષીએ છીએ. નને કોઈ વસ્તુનો રગ કે 
ગન્ધ કે સ્વાદ કે અવાજ કે સ્પશ્ચ કઇ જ આપણે ન્નણી ન શ્રીએ 
તો તે વસ્તુનું આપણુને સાન જ નથી એમ ગણાય. આપણી સામે 
મૂકેલી વસ્તુ વિષે બધું જાણીએ તેને સાન કહેવાય છે. 


સામેતી વસ્તુ એળખવા માટે આપણુને કુદરતે પાંચ ઇ્ન્દ્િયા 
આપેલી છે. જેવા માટે આંખ, સુંધવા માટે નાક, ચાખવા માટે 
જભ, સાંભળવા માટે કાન અને સ્પર્શ માટે ચામડી. આ પાંચે 
પન્દ્રિયને સાનેન્દ્રિય કહી છે. 


પહેલાં આપણે સુંધવાની ઇન્દ્રિય વિષે વિચારીએ. નાકમાં જમણું 
અને ડાખુ' એમ ખે નસકોરાં છે. નરકારાંમાં એંદરતી દીવાલમાં લોહીની 
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નસો તેમ જ સાનલતુએ આવેલા છે. નસ્કોરાના આગળનો ભાગ 
શ્વાસ લેવા મૂકવામાં વપરાય છે. અને સાનતતુ તે ઉંડેથો અને 
ઉપરની બાજુએ છે. એટલે સુંધવાની ક્રિયા ઉડે થાય છે. સુગન્ધી 
ચીજ આપણે નાડ અગાડી ધરીએ એટલે તેતી સુગન્ધવાળી હવા 
નસ્કોરાર્માં દાખલ થાય. જર્‌ા ઉડે જતાં, સ્તાનતેતુએની સાથે એ 
હુવા અથડાય એટલે સાનતતુ મગજને સંદેશો પહોંચાડે; તેથી આપ- 
ણુને સુગન્ષનું સાન કે ભાન થાય. તદન આછી સુગંધવાળી ચીજ 
હોય તો નાક અગાડી લાવતાં તેની ગન્ધ આપણુને તરત આવતી 
નથી. કેમક્રે ગેષવાળી હવા એતી મેળે ઉ'ડે સુધી જેતી નથી. તેટલા 
માટે આપણે તેવી આછી ગંધવાળી ચીજ નાક અગાડી લાવી ને 
પછી શ્વાસ ઉડા ખે'ચીએ છીએ ( સુંઘીએ છીએ ) જેથી દુવા 
સાનતંતુમાં પહોંચે છે યારે જ આપણુને વાસ આવે છે. 


આપણુને શરદી થઇ હોય છે ત્યારે બરોબર ગંધ નથી આવતી 
તેનું કારણુ શું ! શરદી વખતે નરકોરાંની અ'દરની દીવાલ સુજી આવે 
છે. એટલે ગંધવાળી લવા નસ્કારોમાં ઉ'ડે સુધી જતાં અટકે છે. તેથી 
સ્ાનતંતુઓને ગંધનતી ખબર જ પડતી નથો. 


હવે આપણે સ્વાદની ઇન્દ્રિય એટલે જભ વિષે વિચારીએ. 
આપણે જભને ખબરેોબર્‌ તષપાસીશું તો દેખાશે કે તેની ઉપલી બાજુ 
ખર્ખચડી છે અને નીચલી બાજુ સુંવાળી છે. ઉપલી બાજુ ખરબચડી 
હોવાનું કારણુ કે તેના પર ઝીણી ઝીણી ફ્રોલ્લીઓ જેઘું હોય છે. આ 
“ફોલ્લીઓ તે ઝીણી કોથળીઓ હોય છે અને તેની અદર સ્વાદતા 
માનતંતુના છેડા હોય છે. ખાવાની ચીજ ઉપર મૂકતાં જ થૂ'ક તેને 
પ્લાળે છે અને એ ચીજ ચશૃ'કમાં એગળીને પ્રવાહી બને છે. સાન- 
તંતુના છેડા આ પ્રવાહીમાં ખોાળાય છે કે તરત મગજને ર્સરેશે। ન્નય 
જે અને સ્વાદનું ભાન થાય છે. નને ખાવાની ચીજ ષૂ'કમાં પલળે નહિ 
વા સ્વાદના સાનત'તુ કઈ જ કામ કરી) શકતા નથી. તમારી જીભને 
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એક ચેોકખા રૂમાલથી લુઠઠીને કોરી કરે. અને તરત તેઉપર મીઠાની 
એક ખે કણી મૂકી જૂએ. તમને જરાએ સ્વાદ નહિ લાગે. પણુ 
થોડીક પલળશે અને થૂક ઉત્પન્ન થઈ ને મીઠાને ઓગાળી દેશે એટલે 
તરત ખારે સ્વાદ લાગશે. સ્વાદના સાનર્તતુમાંથી ક્રેટ્લાક ગળ્યો! સ્વાદ 
પારખે છે, કેટલાક ખાટો પારખે, કેટલાક કેડવો પારખે તે અને કેટલાક 
ખાશે પારખે છે. દરેક સ્વાદના સાનતંતુ જીભના જુદા જુદા ભાગ 
ઉપર પથરાયેલા છે; જીભના ટેરવા ઉપર ગળ્યા સ્વાદના સાનતંતુ છે. 
ગળી વસ્તુ ટેરવે અડકતાં જ આપણુને તેને! સ્વાદ લાગે છે. કડવી વસ્તુ 
ટેરવા ઉપર્‌ મૂકતાં જ ખરેબર નહિ પરખાય. તાળવાની નીચેતા 
જીભના ભ્ઞાગ ઉપર કડવો સ્વાદ વધારે પરખાય છે. કારણ કે કડવા 
સ્વાદના સાનતંતુ ત્યાં હોય છે. 


ત્રીજી ઇન્દ્રિય સ્પર્શની છે. ગરમ. યું, લીસુ', ખરબચડું, કઠણુ, 
પોચું વગેરે આપણે એ ઈ ન્દરિયથી ”નણી શ્રકીએ છીએ. કોઇ માણુસ 
આંધળા હોય તો વસ્તુના આકાર, કદ, વગેરે પણુ તેને અડકીને 
પારખી શકે છે. સ્પર્રાની ઇંદ્રિય તે ચામડી છે, ગરમ પાણીનું ટીપું 
આપણા શરીરના કોઈ પણુ ભાગ--હાય, પગ, પેટ, આંખ, નાક- 
ઉંપર્‌ પડે તો તરત આપણુને દાઝવાની લાગણી થાય છે. નને નખ 
ઉપર ગરમ પાણી નાખો તો કંઈજ લાગણી નહિ થાય. કારણુ, નખ 
ઉપર ચામડી નથી હોતી. ચામડી ઉપર સ્પશેના સાતતંળું પયરાયલા 
હોય છે. પરંવુ શરીરના દરેક ભાગ ઉપર સરખા પ્રમાણુમાં આ 
સાનતંતુ હોતા નથી, નાકના ટેરવા ઉપર, નીચલા હોઠે ઉપર અને 
આંગળીના ટેરવા ઉપર સોથી વધારે પ્રમાણુમાં સ્પર્શના સાનતંતુ 
આવેલા છે. તેથી જ એ ચાર જગાએ બહુ વધારે દઝાય છે કે વસ્તુ 
લીસી ખરબચડી એ ચાર ભાગ ઉપર વધારે જલદી પરખાય છે. 
વાંસાની ચામડી જ'ખ્ખડ હોય છે. ત્યાં સ્પર્શની લાગણી બહું ઓછી 
થામ છે. કેમકે ત્યાં સ્પશ્ઞના ઝાતતંતું બહ્ઠુ થોડા હોય છે. 
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કણુન્દ્રિય અથવા કાન તે ચોથી ઈદ્રિય છે. આપણુને દરેકને 
ખે બે કાન હેય છે. જમણું અને ડામો. પરંતુ એ તો માત્ર બહારના 
કાન છે. ખરી સાંભળવાતી ક્રિયા તો કાતતી અંદર થાય છે. બહારને 
કાન તો ફેક્ત અવાજ એકઠો કરીને અંદર મોકલે છે. ખહારના કાનની 
અંદર્‌ આંગળી ધાલીશું તે અધા પોણા ઇંચ સુધી આંગળી અંદર 
જરી. એ કાનની નળી છે. નળીને પેલે છેડે એક નાજુક પડદો છે, 
તે કાનનું હોલ કહેવાય છે. કાનની નળીમાં ધણી વાર કચરો ચાય 
છે. તે ન થવા દેવો જોઇએ, પણુ નને થાય તો તે આંગળીથી કે 
સળીથી જેમતેમ ખોતરવેો નહે, કેઈ નાનાં ખાળક્રાને સળીથી ખો- 
તરવાની ટેવ હોય છે. તેવાં બાળકોને સમજું માખાપ વારે છે કે 
એમ કાન ખોતરવે નહિ, નુકશાન થાય. પણુ શું નુકશાન તે કેટલાં 
માબાપ જણે છે ? સળી વધારે ઉંડી જતી રહે તે! ઢેોલને વાગે 
અને ટોલ ફુટી જય. કારણુ કે ઢોલ બહુ નાજુક હેય છે ટોલ ૪»ટી 
તય તો આપણે બહેરાં થઇએ. ઢોલની પેલી તરફ “વચલે। કાત ' 
આવે છે. તેમાં તો માત્ર ત્રણુ હાડકા હોય છે. તે ઝીણાં હાડકાં 
એક ખીન સાથે ન્નેડાએલાં છે. હાડકાં પછી વળી પાછે એક 
નાજુક પડદો છે. અને તેતી પેલી તરફે “અંદરતો કાન છે. અંદરના 
કાનમાં શેખના આકારને! હાડકાંને! દાખડો હોય એવું કાંઇ છે. આ 
શ'ખના આકારના દાબડામાં એક જતતેો પ્રવાહી પદાથ હોય છે, 
અને તે પ્રવાહીમાં સાંભળવાની ઇદ્વિતા ગમાનતંતુના છેડા ખોળાએલા 
રહે છે. 


સાંભળવાની ક્રિયા કેવી રીતે થાય છે તે ન્નણષુવાનું બહુ રસમય 

છે. સ્થિર પાણીમાં આપણે પથરો નાખીએ તો પાણીમાં ચકરડાં થાય 
છે, તે તો તમે ન્નેયું છે ને? પથરો પાણીમાં પડવાથી પાણીને ધક્કો 
ન છે તેથી તેમાં એવાં ગોળાકાર મેનન પેદા થાય છે. તે જ પ્રમાણે 
હવામાં અવાજના પડવાથી ગોળાકાર મોજ પેદા થાય છે. કોઈ માણુસ 
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'કાઇ પણુ ખોલે તો તેના શખ્દ્ોથી હવાતે ધક્કો લાગે. અને તેમાં 
ગાળ મોજ થાય. આ મોજ' હવામાં ફેલાતાં આપણુ કાન 
આગળ આવે છે. આપણુ ખ્હારનો કાન એવાં મોજા ઝીલવાનું જ 
કામ કર્યા કરે છે. એટલે મોળ્ન તેમાં થઈ ને કાનતી નળીમાં નનય 
#નય છે અને તેને છેડે પેલું હોલ છે, તેને અથડાય છે. આથી ઢેોલમાં 
'ધુજરી કે કપ પેદા થાય છે. હોલની પેલી બાજુએ ત્રણુ હાડકાં અહર 
લટકતાં હોય છે, તે ખધાં પણુ હોલની ધુજ્રીને લીધે હાલવા મંડી 
'જાય છે આ હાડકાંને ન્નેડાધને જ વચલા કાનતે। પડદે! આવેલે। છે. 
તેથી, હાડકાં હાલવાની સાથે એ પડદો પણુ ધ્રુજે છે. પડદાની પેલી 
તરફ અંદરના કાનને શ ખાકાર દાબડે છે, તે પણુ હાલે છે, કેમકે 
ધ્રજતા પડદાને! ધકકો એ દાબડાને વાગે છે. એ દાખડો હાલે છે 
તેને લીધે તેની અંદરનું પ્રવાહો પણુ હાલે છે. આ પ્રવાહીમાં તાન- 
તંતુના છેડા છે. પ્રવાહી હાલે છે, તેતી અસર સાનત'તુ ઉપર્‌ થાય છે, 
અને સાનત'તુ મગજને સંદેશો! મોકલે છે. જેથી મગજને ન્નણુ થાય 
છે કે અમુક માણુસ આમ ખોલ્યો. 


જે લેકે બહેરા હેય છે, તેમના કાનનું ઢોલ તનુકશ!ની હોય 
છે અથવા કોઇવાર સાંભળવાના નસાનતંતુ જ કામ નથી કરતા. આપણે 
બહેરા ન થવું હોય તો કાન હમેશાં સ્વચ્છ રાખવા કાળજી રાખવી 
કેઇએ. અને ન્ને કદાપિ તેમાં કચરો થાય તો રંત્રે તેમાં 
તેલ કે ગ્લીસરીનનાં ખે ટીપાં નાખી, રનું પુમડુ ધાલીને સુધ જવું. 
ચીકાશને લીધે કચરે। સવારે છેક અગાડી આવી જશે. કાન સાફ્‌ 
કરવાની પીચકારીથી તે કચર! ધોઇ નાખવો. ગમે તેવી સળીથી ખોત- 
રવું નહિ. વળો એકમેકના કાન ઉપર મુક્કા મારવાની કેટલાક છેક- 
રાઓને રેવ હેય છે. તે રેવ છે!ડાવવી જ્વેઇએ. સુક્કાથી કાનના 
ઢોલને આચકે લાગી જય તો! બહેરા થઈ જવાય. છેક નાનાં ખાળન 
ઝના કાન પાસે જેરથી ચીસ ન પાડવી, કે સીસોટી ન વગાડવી. 
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તેમના કાનનુ' ઢોલ ત્તે( છેક નાજુક હોય અને સ્હેજ મોટા અવાજથી 
જૃષુ તેને તો નુકેસાન થઈ ખેસે. 


હવે પાંચમી ઇન્દિમ રહી. ચહ્ષુરિન્રિય કે આંખ એ મ્હોડાનેઃ 
સૌથી આકષક ભાગ છે. કહેવત છે કે આંખ તો આત્માની આરસી 
છે. માણુસના આત્મા આંખ ઉપરથી ઓળખાય છે. ગમે તેવો ભપકા 
શર્યો પોષાક હાય, બોલવાની ટાપટીપ હોય, પણુ માણુસમાં કપટ છે 
% નહિ, પહોંચ છે કે નહિ એ ખધું એની આંખના ભાવ ઉપરથી 
જણુઈ જાય છે. બહેરાપણું, મુગાપણં, અપ'ગતા એ ખધાં દ૬ુઃખઃ 
તો મ્હોટાં છે, પર'તુ અંધાપો તો સોથી મ્હોડું દુઃખ છે. વનસ્પતિ, 
પહાડ, નદી, ષઠુલ, વગેરે ન્નેવાનું ન મળે તો માષણુસને કેટલો આનંદ 
લુટાઇ જય, અને આફરૂં લાગે ! 


કૅપાળની નીચે અને નાકથી સહેજ ઉંચે, જમણી અને ડાખી 
ખાજુગે એકેક આંખ આવેલી છે, આંખના ડોળાના રહ્ષણુ માટે 
તેના ઉપર સ્નાયુ અને ચામડીનો એક પાતળો પડદે] છે. તેતું નામ 
પોપચુ' છે. પોપચાને છેડે ઝીણા વાળ હોય છે. તેને આપણે પાંપણુ 
કહીએ છીએ. ક્રેઇપણુ વણુમાગી ચીજ આંખની સામે આવતાં જ 
પોપચુ' આંખ ઉપર ઢ કાઈ જય છે. પોપયાંતી અંદરતી ખાજા ઉપર 
નાની કે।થળી જેવું હોય છે. તેરમાં ખારાશ પડવું પાણી રહે છે. આ 
પાણી વડે ષોપચું અંદરથી ભીનું રહે છે. આ પાણી કોથળીમાંથી 
વખતો વખત નીકળે છે. તે આંખને ચળકતી અને સાફે રાખે છે, અને 
પછી નાકે તરફના ખુણામાં જય છે. ત્યાંથી નાકમાં થઇને ખ્હાર 
નીકળી ન્નય છે. જને કાંઈ ધુમાડો કે એવું કાંઈ આંખમાં નય કે 
માણુસના મનમાં અતિશ્યય લાગણી થઇ આવે તો આંખના 
ખુણામાંથી પાણી ઉભરાષને ગાલ ઉપર પડે છે તેને આપણે આંસુ 
કૅેહી છીએ. 


આંખને ડોળા ૪ રીતે કેરી શકે છે. ઉપર, નીચે; જમણું 
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“આજુ અતે ડાખી ખાજુ, બહારના ઉપરના ખુષુમાં ત્રાંસા અને અંદરના 
નીચેના ખુણામાં. બંને આંખાના ડોળા એક સાથે જ કરે છે. નને તેમ 
નકરે તો માણુસ બાડું કહેવાય. 

ખરૂં નનેતાં આંખને ત્રણુ પડ છે. રબરતા એક દડાની અંદર્‌ 
'બીન્ને અને તેની અંદર્‌ ત્રીજે મૂકયો હોય એ જતતી રચના આ 
ખધાં પડની છે. સૌથી ઉપરતા પડતી જગાએ એક નાતના ધોળા 
પદાથતું પડ છે. આ પડને થોડો ભાગ આપણે બહારથી નેઇ શકીએ 
છીએે. અને તેને આપણે ધોળા ડોળા કડીએ છીએ. ધોળા ડોળાને 
ખાકીનો ભાગ આપણે બહારથી ન્નેઈ શ્રકતાં નથી. ધોળા ડોળારમાં 
વચ્ચે પારદર્શક ગોળાકાર ભાગ છે. તેમાં થઇને આંખતું વચલું પડ 
આપણાથી બહારથી દેખય છે. વચલું પડ રંગીત હોય છે. કાળો, 
ક(થાઇ, રાખોડી, આસમાની, લીલે।, જ્નખબુડી વગેરે ન્નતન્નતના રંગનું 
એ પડ હોય છે. આ રૈંગીત પડ ઉપરથી માણુસની આંખનો રગ 
કહેવાય છે. જેને આપણે કાળા ડોળા કે માત્ર “ડોળે' જ કહાએ છીએ 
તે આ વચલું પડ. પણુ તેના બહુ જ થોડે ભામ આપણે બહારથી 
તો ન્નેઇ શકીએ છીએ. ધોળા ડોળામાં વચ્ચે પેલો પારદશક 
ભાગ છે તેમાં યઈને જ આ ફાળા ડૅળા થેઠેો આપણે જ્નેઇ 
શષગએ ૭ીએ. 

આપણે બધાં નણીએ છીએ કે કાળા ડોાળાનતી વચ્ચોવચ 
“કીકી' છે. આ કોકો તે કાંઇ પડ નથી. એ તો કાળા ડોળામાંનું 
નાનું સરખુ' બાકેોરં કે કાણું છે. કાળા ડોળા કોઇ વાર ફૂલે છે અને 
કોઈ વાર ર્સંક્રોચાય છે. ફૂલે ત્યારે બાકોર્‌ં મોટું થાય છે. સ'કોચાય ત્યારે 
નાનું થાય છે.આંખતી અંદર વધવું એછું અજવાળુ જવા દેવા માટે આવી 
રચના છે. ન્યારે આસપાસ ખૂખ અજવાળું હોય ત્યારે આ બાકોર્‌ં નાતકર્ડું 
થઇ નય છે. જેથી થોડું જ અજવાળુ આંખમાં જય છે, ન્યારે 
આસપાસ અંધાર હોય ત્યારે આ કીકી પહોળી થઇ જય છે, જેથી 
વધારૈ અજવાળું આંખમાં ન્નય. 
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કાળા પડની અંદર આંખતું ત્રીજુ પડ છે. આ પડ ખહું જ 
પાતળ છે, એ પડમાં આગળની ખાજુએે વચ્ચોવચ એક નાને! 
ગોળાકાર કાચ જેવો ચળકતો અને પારદરેક પદાર્થ છે. આંખતી 
કીકીની લીટીમાં જ ખરેખર આ કાચ ગોઠવાએલે। છે. એને આંખતું 
૬ ર્તન' કહે છે. અને એ રત્ન જેવું જ મોધામૂલું છે. એ રતન ન્ને 
ખરોબર જગાએ ન હોય કે રતનર્મા કાંઈ બગાડે થાય તો માણુસ 
આંધળું થાય. આંખતાં ત્રણે પડ બહુ જ જરૂરનાં છે. પરંતુ રતત બધા 
કૅર્તાં વધારે કામનું છે. 


વસ્તુઓ શ્વી રીતે દેખાય છે તે આપણે વિચારીએ. પારે કે 
આપણી સામે એક કોથળી પડી છે. સૂરજનું અજવાળી આ ચોપડી 
ઉપર પડે છે. તમે કેઇઇવાર આરસીને સરજના તડકામાં ધરી છે? 
આરસી તડકાને પાછે ધકકેલે છે, અને ભીંત ઉપર કે જમીન ઉપર 
એક ચળકડું ધામું દેખાય છે. આ તેજનું ધાબું તે આરસીએ ધકેકે- 
લેલો તડકે છે, પાછાં ફેકેલાં સૂર્‌જનાં કિરણુ છે. હવે તે જ પ્રમાણે 
આઓરડામાંતી એકેએક ચીજ; ખુરસી, વાસણુ, ચોપડી, સુરજનાં 
કિર્ણુને પાછાં ધક્કેલે છે. પરંતુ ખુરસી, વાસણુ કે ચોપડી એ ત્રણુમાંથી 
કોઇ આરસીના જેટલાં લીસાં અને સપાટ નથી. તેથી તેઓનાં મેોક- 
લેલાં કિર્ણુ એટલાં બધાં ચળકતાં નથી હોતાં. વાસણુ એ ત્રણેમાં 
સોથી વધારે લીસુ' છે. તેને તડકામાં ધરીએ તો તેમાંથી પણુ ચળકતું 
પ્રાબું ભીંત ઉપર પડશે. આ ધાખું આરસીના ધાખા કરતાં ઝાંખુ 
રખાશે, એ જ પ્રમાણે ખીજ ખધી ચીન્ને, જેના ઉપર્‌ સરજતું અજવાળુ 
પડે તે સુર્જનાં કિરણો પાછાં ધક્કેલે છે. આપણી સામે ચોપડી 
છે તેના ઉપર પણુ સુૃરજનું તેજ પડૅ છે. એટલે તેમાંથી પણુ કિરણુ 
પાછાં ફે'કાય છે. આ કિરણો આપણી આંખ ઉપર પડે છે. કિરણે 
સીધાં કીકીની અંદરથી પસાર થઈને રતન ઉપર્‌ પડે છે. રતત તે 
પારદર્શક છે. એટલે તેની આરપાર કિરણુ પસાર થઇને અંદર સામેની 
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દીવાલ ઉપર પડે છે. આ દીવાલ નેત્રપટ કફહેવાય છે. અને ખરૂં 
જેતાં એ આંખના ત્રીજ પડને પાછલે ભાગ છે. નેત્રપટ ઉપર 
ચોપડીની આરતિ પડે છે. નેત્રપટમાં જ દણ્ના સ્તાનતતુ હોય છે. 
તેએ મારધૂત મમજને ખખર પડે છે કે સામે ચોપડી પડી છે. આ 
રીતે આપણે દેખી શ્રીએ છીએ. 


આજકાલ ધણાં લેકેોને ચશ્માં પહેર્વાં પડે છે. તે લેકે।નતી 
આંખમાં શી ખામી હશે તે ન્નેઇએ. આંખનું રતન અને નેત્રપટતી 
વચ્ચે અમુક અંતર હેય તોજ નેત્રપટ ઉપર્‌ ખ્હારતી ચીજની ખરે.- 
બર આરતિ પડે છે. નન એ અંતર વત્તું આછું હેય તો આંખ 
બગડેલી કહેવાય. 


આંખને! ડોળા બરાબર ગોળ હોય, અને રતન તેમ જ નેત્ર- 
પટતી વચ્ચેનું અંતર માપસર હોય તો મૂળ વસ્તુની આકૃતિ બરોબર 
નેત્રપટ ઉપર્‌ જ પડે છે. 


લાંબી નજરવાળા માણુસની આંખને ડોળા પાછળથી 
ચપટા હોય છે. અને નેત્રપટ તયા રતનની વચ્ચેનું અંતર 
ધણું થોડું હોય છે. જેથી ર્તનમાંથી કિરણ પસાર થઇ નેત્રપટ 
ઉપર્‌ પડવાને બદલે ડોાળાનતી પાછળ પડે છે. અતે જ્ઞાનતંતુ 
તો નેત્રપટતી ઉપર્‌ જ હેય છે. ડેળાની પાછળ નથી હોતા એટલે 
ખહારતી ચીજની આપૃતિ નેત્રપટ ઉપર પડી શકતી નથી અને 
પરિણામે વસ્તુ દેખાતી તથી. 


ડુંકી નજરવાળાતી આંખમાં ડાળે વધારે પડતો લાંખે હોય છે. 
તેમાં રતન અને નેત્રપટની વચ્ચેનું અંતર્‌ બહુ વધારે હોય છે. 
એટલે રતનમાંથી કિરણે પસાર થઇને નેત્રપટ સુધી પણુ પહોંચતાં 
નથી. ડોળાની વચ્ચે ગમે તે જગાએ પડે છે. યાં આગળ પણુ 
સાનતંતુ કયાંથી હોય ? જેથી બહારની ચીજની આડૃતિ પડી શકતી 
નથી. અને વસ્તુ દેખાતી નથી. 


૨૦૪ 


લાંબી નજર અને ડુંકી નજર એ બંને ખોડ માટે ચશ્માં 
પહેરવાં પડૅ છે. ચશ્માના કાચમાં એવે! ચુણું છે કે કિરણોને લામાં 
ડુ્કાં કરી શ્રકે છે. લાંબી નજરવાળા માણુસને ઉપસેલા કાચાં ચરમાં 
પહેરવાં પડે છે. એ કાચમાં એવે! ગુણુ છે કે કિર્ણુને ડુંકાં બનાવે. 
ચોપડી ઉપરથી સૂય'નાં કિર્ણુ આંખમાં જતા પહેલાં આ ઉપસેલા 
કાચનાં ચશ્માંમાં થઇને જવાથી ચોપડીની આકૃતિ ડોાળાની પાઠળ 
નહિ પડતાં બરેખબર નેત્રપટ ઉપર જ પડૅ છે. અને માણુસ બરોબર 
દેખ: શક્રે છે. ટુંકી નજરવાળા માણુસ “ બેઠેલા ' કાચનાં ચક્માં 
પહેરે છે. આ કાચમાં થઇને કિરણો ન્નય તો લાંબાં થાય. જેથી 
ચોપડીની આરતિ ડૅળામાં અધવચ નહિ પડતાં ખરેખર નેત્રપટ 
ઉપર પડે. 


કોઈકે જ માણુસની આંખ જનમથી બગડેલી હેય. બાક ધણે 
ભાગ તો આંખની સંભાળ ન લેવાથી તે બગડે છે. આંખ એ ખહુ 
નાજુક અવયવ છે, એટલે સહેલાઇથી તેતે નુકશાન થાય છે. પરંતુ 
જે બરેખર્‌ સંભાળ લીધી હોય તો નુકશાત થવા ન પામે. આંખને 
અગડવા ન દેવી હેય તો નાચે ગણાવેલી બાબત ઉપર ધ્યાન રાખવુંઃ-- 
૧ દિવસર્માં ત્રણુચાર વાર્‌ આંખતે ચેકેખા &ડા પાણીની છાલક 
મારીને ધોવી. 
ર એક સામડું ખૂબ વાંચવું કે લખવું નહિ. 
૩ સિનેમા વારવાર ન નેર્વા. 
જ પૂરતા અજવાળાર્મા જ વાંચવું કે લખવું, પરશેઢીઆતા કે ર્સપ્યા- 
કાળના અજવાળામાં વાંચવું કે લખવું નહિ. 
સુતાં સુતાં વાંચવું કે લખવું નહિ. 
બહુ ઝીણુ। અક્ષરવાળી, નઠારા હલકા કાગળ વાળી ચોપડી ન વાંચવી. 
છ વાંચતી કે લખતી વખતે ચોપડી પેડ આંખથી એક ખ૪ુટ 
દૂર રાખવી. 
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ચોપડી આંખતી સામે રાખવી, ત્રાંસી નહિ. 

વાંચતી વખત આપણી આંખ ઉપર અજવાળું ન આવવું ન્નેપએ. 
એવી રીતે ખેસવું કે આપણી પાછળ અજવાળું હોય અને 
આપણા ડાખા હાથ તરકેથી આવીને તે ચોપડી ઉપર પડે. 
ચોપડી ઉપર તડકો ન પડવો ન્નેઈએ, સર્યેનું કે દીવાનું અજવાળુ 
પડવું જએ. 

ખહુ હાલ્યાં કરું હોય એવું અજવાળું ન ચાલે. સ્થિર અજ- 
વાળુ જ્નેઇએ. 

ધાસલેટનો દીવે। વાપરે તો સારૂં ધાસતેલ વાપરવું, અને દીવાની 
વાટ બરબર કાપવી. વીજળીને। દીવો વાપરે! તો બહું પાવરને 
ન રાખવે. 

વાંચતાં વાંચતાં અડધે અડધે કલાકે ચો'પડોની ખ્હાર ન્નેવું અને 
ખે ત્રણ કલાક સામડું વાંચ્યું હેય તે। થંડા પાણીયી આંખ ધોવી. 
લીલાં રગ આંખને થંડક આપે છે. માટે ધરની ભીંત લીલા 
રંગની ર'ગાવવી. અને વનસ્પતિ તરફે ખુખ જ્નેયા કરવું. સાંજે 
કે સવારે ગામ બહાર ફરવા નતએ તો ટૂર દૂર નજર નાખવી 
અને લીલી વનસ્પતી ઉપર નજર ઠેરવીને આંખને તાઢક આપવી. 
ધુળ ધુમાડી તેમાં ન્નય નહિ તેમ કરવું. 


ચાલતાં ચાલતાં કે ગાડીમાં કે ટ્રેનમાં કે કોઈ પણુ ચાલતા 
વાહનમાં વાંચવું નહિ. 


આ પ'દર નિયમો ને બરોબર પાળીએ તો આપણી આંખ 


અગડૅ નહિ અને ચરમાં ન પહેરવાં પડે. ચશ્માં આવે તો સંભાળવાં 


પડે, 


ખર્ચ થાય અને ન્યાં જએ ત્યાં લઈ જવાની માથામુટ પડે. 


બગડેલી આંખ લાગ્યે જ કેરી સારી થાય છે, માટે આંખની તો 
જેટલી સંભાળ લઇએ તેટલી થોડી. 





પ્રકરેણુ ૮* 


શરીરની જવચશ્છતા#* 


ઉંટ માટે એમ કહેવાય છે કે જન્મે છે ત્યારથી તે મરી નય 
ત્યાં સુંધો એ કદી ન્હાવું જ નથી. ઉ'ટને વાસ રણુમાં હોય અને 
રણુર્મા તો પાશી કયાંથી હોય ! તેથી જ ઉટને એવી ટેવ પટી હશે. 
આપણી પાસેથી કોઇવાર ઉટ પસાર થધ્ંં જય તોએ એના 
શરીરમાંથી કેટલી બધો દુગેન્ધ આવે છે | ઉંટ જેવાં ગ'ધાતાં થવું 
કોને ગમે | જનાવર, પ૫ખી વગેરેમાં માષ્યુસ જેટલી અક્કલ નથી 
હોતી તોએ દરરોજ એ બધાં ન્હાય છે. નાની નાની ચકલીએ। પણુ 
કેવો ન્હાય છે ! 


નહાવાથી શરીર ચોકખ્ું થાય છે, તે ઉપરાંત મન પણુ પ્રષઠુલ્ચિત 
યાય છે. આપષ્યા ધમમાં તો ન્હાવાનો એટલે! બધો મહિમા ગણાવ્યે 
છે કે એવે! કેધ્પણુ ધર્મમાં નહિ હોય. આપણે દેશ ગરમ છે, એટલે 
પરસેવો! થાય, ધૂળ ઉડે; એટલે સાધારણુ અક્લને। માણુસ પણુ 
ન્હાવાનો ફોાયદ્દે સમજ નય. તોએ આપણા દેશમાં બધા જ માણસા 
ન્ડાવાનો મહિમા સમજતા તથી. ગામમાં નદી, મુવા વગેરે ભરપૂર 
હોય તોએ કટલાએ માણુસોા ન્હાવા વગર જ રહે છે. ખાહાણોને તો 
સવારે ન્હાયા વગર રસોઈ પાણીને અડકવાની એમના શ્ઞાસ્ત્રતી મના છે. 
પણુ ઘણાએ બ્રાહાણા એમ માને છે કે ચાર લોટા શરીર ઉપર રેાળ્યા 
એટલે ન્હાવણુ થયું, આ રીત ખોટી છે. ન્હાવું એટલે પાણી ટોળવું 


૧૮૭ 


ગ્મેમ નહિ, પણુ શરીર સ્વચ્છ કરવું. ચામહી ઉપર આખા દિવસને 
કચરો ચૉંટયોા હેય તે ધેઇઇને ચામડીનાં છિદ્દો સારે કરવાં, જેથી 
પરસેવો વગર હરકતે શરીરતી ખ્ડાર નીકળે. નહાતી વખતે બનતા લગી 
પાણી થંડુ' વાપરવું. તેથી સ્નાયુઓ અને સાનતંતુએ જબરાં થાય, અને. 
જલદી શરદી ન લાગે. સુગન્ધી તેલવાળા ચીકણો સામુ ન વાપરવે।. 
ચીકાશ્ઞ દૂર કરૈ એવો સારો સાખુ વાપરવો. આપણા દેશર્મા 
ખ્ણુ હુવે સારા સાબુ બને છે. શરીર લુવા માટે ખરખચડે 
રૂમાલ સારે પડે છે. એનાથી ખુબ ધસીને લુષવું. ન્હાવા માટે ખારણુ।- 
વાળી અલગ ઓરડી હેય તો સારૂં. ખુલ્લામાં ન્હાઇએ તો પધડધડ 
પાણી ઢોળીને જલદી જલદી ઉઠી જવાની જૃત્તિ રહે અને શરીર 
અરાખર સાફે ન થાય. 


હાથ અને પગના નખ જરાક મ્હાંટા થાય કે તરત ઉતારી લેવા 
જોઈએ. લાંબા નખ થાય તો તેમાં કચરો ભરાય. ડુ'કા નખ હોય 
તોએ રશેજ નહાતી વખતે બરોબર સાફ કરવા. અતે અંદર્‌ કચરાની 
એક રજ પણુ રહેવા ન દેવી જેઇએ. જમતા પહેલાં હાથ ધોવા 
અને નખ પણુ સાફ કરવા. નહિતો નખમાંને કચરો ખોરાક સાથે 
પેટમાં જાય. ધણાં જણુને નખ દાંતવતી કરડવાની ટેવ હોય છે. એ 
ટેવ મૂકવી જોઇએ. કરડતી વખતે નખને! કચરો મ્હાંમાં જાય, જીભ 
છોલાય, અને એવા કરડેલા, વાંકાચુંકા નખ ખરાબ દેખાય. ચપ્પુ ક્ર 
કાતરથી નખ ઉતારાય. 


રજ સવારમાં ઉઠીને તરત અને રાત્રે સુતા પહેલાં દાંત ધસીને 
સાફ કરવા ન્નેઇએ. દાંત ચેકખા ન હોય તો અનેક રગે થાય છે. 
દાડતરોએ શોધ કરી છે કે લગભગ દરેક રોગ થવાનું મૂળ કારણુ 
દાંતના બગાડ છે. માટે દાંતની તો જેટલી સંભાળ લઇએ તેટલી 
એછી ગણાય. કાંઇ પણુ ખાવાનું ખાધા પછી તરત ખૂખ કોગળા 
કરી નાખવાની રીત રાખવી નેઇએ; જેથી જરા પણુ કચરો દાંતમાં 


૧૦૮ 

“ભરાઈ જ ન રહે. કાંઈ ભરાઇ રહે તો સડે અને ર્દાતતે બમાડે. ર્દાત 
સાફ કરવા માટે જતનતનાં મ'જનો આવે છે. તેમાંનાં કેટલાંક તો 
નુકશાનકર્તા હેય છે. કાંતો દાંતનાં મૂળ લીલાં પાડી દે કે કાંતો 
દાંતતી વચ્ચે ચોંટી રહે. કોઇ લેકે ખદામતાં છેડાંતે બાળીને 
તેની રાખ પડે તે અથવા છાણુંની રાખ ધસે છે. કોઇ કેઈ લેકે 
કાલસાનોા #ીણો ભુકો ધસે છે. અ ખધાથી દાંત ચેોકખા તો થાય 
છે જ પણુ તેતી કંણુ દાંતની વચ્ચે ભરાઈ રહે, અને નુકશાન કરે. 
તેતા કરતાં ચે1કખુ', ઝોણું દળેલું મીઠું ધસ્યું હોય તો દાંત ચોકખા 
પણુ થાય અને જે રજ ભરાઈ રહે તે થૂ'કમાં એગળી નય. તે 
ઉપરાંત મીર્ડું તો જ તુનાશક છે એઢલે ને કવાચિત ખોરાકની ઝીણી 
ઢૅણી દાંતમાં ભરાઇ રહી હોય અને સડીને જતુ પેદા થયાં હોય 
તેનો પણુ તે નાશ્ કરે છે. 


કેટલાક લેકે દાંત ધસવા માટે ધદ્ષને ઉપયોગ કરે છે, ૬૨રજ 
દાતણુ કર્યા પછી ઉકબતા પાણીમાં વીસેક મિનિટ બ્રશ ખોળી રખાય 
તો જ બ્રશને ઉપયોગ કરવે।. બાકી તો એમાં જન્તુ પેદા થાય અને 
દાંતને બહુ જ નુકશ્ચાન કરે. બાવળ કે લીમડાનાં દાતણુ દાંતને મજબુત 
અને સ્વચ્છ કરે. સવારના પહેરમાં એ ચાવવાથી મ્હોડું સાફ થઇ 
જય, અને દાંતને કસરત મળે. પણુ દાતણુમાંથી નાતી નાની સરાક 
ધણીવાર દાંતમાં ભરાઇ રહે છે. બરોખર કોગળા કેરીને એ કહાડી 
નાખવા ન્નેઇએ, નહિ તો દાંતમાં રહીને કહોવાય. દાતણુ તાન્ન 
વાપરવાં. 


વાળ દરરૈીજ હેોળવા. દર્‌ અઠવાડીએ એછામાં એહા એક 
વાર વાળ ચોળવા ન્નેઇએ. માથામાં કચરા રહે તો માથું ભારે થઇ 
જાય અતે દુખે, વળી જુ અને લીખ થાય. આપણુ શરીર ઉપર 
એવાં જીવડાં રહે તે કેવું ખરાબ કહેવાય | જેના માથામાં જુ પડી 
રહે તે ષ્ઠવડ કહેવાય, માથું ચોળવા માટે ધણી ચીજ વપરાય છે. 


દૈબ્ક 


પણુ અરીઠા સૌથી સારા ગણાય છે, કારષુ કે એનાથી વાળની 
ખધી ચીકાશ અને મેલ જતાં રહે છે અતે માથું હલકુ થાય છે. 
અરીઠા સિવાય આમળાં, ચીકાખધી, કાળી માટી, છાસ, લીંણુ, સાખુ- 
વગેરે વપરાય છે. વાળ યોળ્યા પછી ખરેખર લુછી નાખવા. ભીના 
અને ભીના વાળ વાંસા ઉપર લટક્યાં કરે તો ફ્રેફ્સાંને શરદી લાગે. લુછીને 
હોળી નાખવા જેથી લીસા પડશે. સુકાયા પહેલાં હોળીએ નહિ તો 
ખર્‌ખચડા થઈ જય. સુકાયા પછી તેમાં સહેજ તેલ નાંખીને ફેરી હોળવા. 
ધણાં બેરાં ભારોભાર તેલ નાખે છે. એનાથી કપડાં ગંદાં થાય અને 
વાળને તો કાંધ વધારે ફાયદો થતો નથી, કારણુ કે વધારાનું તેલ તો 
કપડાંમાં લુછાઈ ન્ય, માથાને કે વાળને કંઇ કામમાં ન આવે. 
કેટલાંક લેકે ધુપેલ વાપરે છે અને કેટલાંક આમળાંતું તેલ, કોપરેલ, 
મેંદીનું નેલ, સાહ્ભીનું તેલ વગેરે વાપરે છે. વેચાતાં તેલમાં ધણીવાર 
ધાસલેટ હોય છે તે વાપરવાં નહિ. એમાં સુગન્ધ સારી હોય છે 
પણુ તે વાળને નુકશાન કરે છે. રજ સવાર સાંજ માયું હોળવું ન્નેઇએ. 
લોળવાની કાંસકી દર અઠવાડીએ ગરમ પાણીમાં નાખીને સોડાથી 
ધોવી જ્ેઇએન નને કોઇના માયમાં લીખ કે જુ પડે તો તરત તે 
કહાડવા સહેનત કરવી, માથું ગરમ પાણીએ ચોળીને પછી 
સુકાય એટલે સીપીટન નામની એક લાલ ઝેરી દવા આવે છે તે તેલમાં 
નાખીને સેથી પાડી પાડીને માથાના ખુણેખુણામાં તેલ લગાડવું, પછી 
બીજે દિવસે પાછું ગરમ પાણી અને અરીઠા કે સાલુ વગેરેથી સમાયું 
પોઇ નાખવું. આમ કરવાથી જતુ નાશ પામશે. 


આપણે ચામડી, નખ, દાંત, વાળ વગેરે સ્વચ્છ કેવી રીતે 
રાખવાં તે જેયું. વળી આગળનાં પ્રકરણુ।માં નાક, આંખ, કાન વગેરે 
પષ્ુ ચોકખાં અને સા૬્‌ રાખવા માટે આવી ગયું છે, એ ખધા 
ઉપરથી આપણે મનમાં સમજવું જોઇએ કે શરીરના એકેએક અવયવ. 
સાફ રાખવા. 
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કેળવાયેલ! માણુસ સ્વચ્ઠતાના નિયમો સમજે છે માટે હંમેશ 
સ્વચ્છ રહે છે. ધણીવાર લેક કહે છે કે ભણેલાંએ તો ભપકાદાર થઈ 
જાય, પણુ એ વાત ખરી નથી. જેએ ખરી કેળવણી પામ્યાં છે તે 
ભપકાદાર થવાને બદલે ઉલટાં સાદાં થાય છે. પણુ એટલું તો ખર્ર્‌ જ 
ક્રે ખરાં કેળવાયલાં લોકોને અસ્વચ્છ ચીનને નહિ ખપે. એમનાં શરીર 
ચેકેખાં હશે, કપડાં ઉજળાં, ગડી વાળેલાં અને સકાધદાર હરે. 
એમનાં ધર વાળેલા, ઝાડેલાં, ધોળેલાં, લીંપેલાં અને સાફ હશે તથા 
એમની બધી રીતભાત સ્વચ્છ ઠરે. ધણીવાર અણુસમજુ લેષ 
સ્વચ્છતાને ટઢાપટીપ સમજે છે અને એમ માતે છે ક્રે મેલાં ધેલાં 
કપડાં પહેર્વાં તે જ સાદાઇ છે, પરંતુ એ માન્યતા ભૂલભરેલી છે. 


નાની નાની બાખતમાં પણુ સ્વચ્છતા ન્નળવવી ન્નેઇએ, દાખલા 
તરીકે દિવિસમાં ત્રણુચા૨ વાર્‌ થેડા પાણીથી આંખ ધોવી. ગમે તેણે 
પાણી પીધું હોય તે જ પવાલું' વિછળ્યા વગર ક્રે ધોયા વગર 
ન વાપરવું. મોટે લગાડેલાં વાસણુ પીવાના પાણીનાં વાસણુમાં બોાળવાં 
નહિ. કંઇ કાચુંકારૂં ખાઇને હાથ ધોવા. હાથ ધોધને પહેરેલા કપડાથી 
નહિ લુઠતાં જુદા રૂમાલથી લુઠવા; રસ્તામાં ગમે ત્યાં થૂ'કવું નહિ કે 
નાક સાફ ન કરવું, ઉધરસ, છીંક કે બગાસું આવે તો સામા માન 
શુસના મ્હૉંતી લગોલગ નહિ ખાતાં આડે હાથ કે રૂમાલ ધરીને 
ખાવું. આ વમેરે ધી બાખતો આમ નજીવી લાગે પરંતુ એતાથી 
આપણી અને આસપાસનાંતી સ્વચ્ઠતા બહુ જળવાશે. 


વિભાગ 3. 
સડવાડ અતે અકસ્માત વખતે ઘરમાં દરરીની સ'ભાળ# 
પ્રકરણુ ૧. 


દરરીતી સભાળ. 


આપણા ધરમાં કોઇને શરદી થઇ હોય ને એક ખે દ્વિસ તાવ 
માવે કરે કોઇનું માથુ' ૬ુઃખી આવે કે એવું કાંધ થયું હોય ત્યારે 
આપણે કાંધં ઝટપટ દાક્તરને ખોલાવતાં નથી. એવી નતી વાતમાં 
દાક્તર્ને બોલાવવાના હોય પણુ નહિ. દરદતું કારણુ આપણે જાણુતાં 
હોઇએ અને એના સાદા ધરગથ્થુ ઉપાય ખબર હોય તો દાક્તર્ને 
ખોલાવવાની જરાએ જરૂર નહિ. પણુ ને આપણે પીડાનું કારણુ ન 
જાણુતાં હોઇએ, એમ ચાય કે આટલું ખધું ગરમ થાથી થયું, 'કે 
દરદતી પીડા અસલ હોય કે ખે ત્રણુ દ્વિસથી વધારે વખત સુધી 
તાવ ચાલે તો પછી બેદરકારી ન કરજી, અને જલદી દાક્તરને 
બે।લાવવા, પાડોશીએ અને સંબંધીઓ પોતપે।ાતાના અનુભવો કહીને 
નતતન્નતની દવાએ। કરવાનું કહેતાં હોય પણુ તમને પોતાને નનતિ 
અનુભવ ન હેમ તે તેમના કહેવા પર ખહુ વિશ્રાસ ન રાખવો. અને 
તમને યોગ્ય લાગે તો દાક્તરતે ખોલાવવા. 


દાક્તરતા આવતા લગી આપણી પહોંચ પ્રમાણે દરદીને આરામ 
લાગે એવા ઉપચાર કરવા. 

આપણા ધરમાં કોઇની તખીયત ઠીક ન હોય તો બનતા લગી 
તેને સુવા માટે જુદો એર્ડે આપવે।. કારણુ કે શ્ઞાન્તિમાં સુવાથી 
ધણા આરામ મળે છે. દરદીના ઓરડામાં હવા અજવાળું ખૂબ * 


શરર 


આવડું જોઇએ. જે સામાસામી ખારી ખુલ્લી હેય તો ખટલે એકઃ 
ખાજુએ એવી રીતે મૂકવો કે સેંસરે પવન તેના પર ન આવે, પણુ 
બારીએ તો બને તેટલી ખુલ્લી જ રાખવી. આપણામાં એવી માન્યતા 
છે કે માણુસ માંદુ હોય તો તેતા એરડાનાં બાંરી બારણાં બંધ ન 
રાખીએ તો તેતે પવન લાગી નય, પરન્તુ બહુ જ ટાઢ કે બહુ જ 
શરદી ન હોય અને પવન દરદી પર સોંસરો ન આવતો હોય તો 
ખુલ્લી હવાથી તો ઉલટો દરદીને ફાયદો થાય છે. આપષુસાં ખાસ 
કેરીને સુવાવડી સ્ત્રી જે એરડામાં સુવાની હોય તે ઓરડો તો 
એવા બંખષ રાખે છે કે અદર હવા ખીલરુલ દાખલ ન થઇ શકે. * 
આરી ખારણાં તો બ'ધ કરે જ અને તે ઉપરાંત નાળીયાં કે કાંઇ 
બઆાક્રોરાં હોય તો તેમાં પણુ ડુચા મૂકે. રખેને સુવાવડી સ્રી હવા 
ખાઇ નય | આ કેવી અજ્ઞાનતા છે | મદવાડમાં અને ખાસ કરીને 
સુવાવડમાં તો હવા બહુ જ કફોયદાકારક્રે છે. ખુલ્લી હવામાં સુવાથી 
તો સુવાવડી સ્રી જલદી અસલ જેવી ત'દુરસ્તી મેળવી લે છે. વળી 
બાળક પણુ ખુલ્્ી હવાથી ત દુરસ્ત થાય છે. 


માંદા માણુસનતા ઓરડામાં સૂર્યને તડકો દિવિસમાં એક વાર 
તો અવરય પડવો જ ન્નેઇએ. તડકાથી રેગતાં જતુ મરી જય છે. 


હુવા અને અજવાળા ઉપરાંત દરદી માટે ત્રીજ જરૂરી ચીજ 
તે સ્વચ્છતા છે. દરદીને લગતી દરેક ચૌજ સ્વ*છ ફેવી ન્તેઇએ. 
એરડા રજ રજ ખે વાર વાળીને સાફ કરવો જઇએ. ભીંત અને 
હત ઉપર્‌ પણુ જાળાં, ચકલીના માળા એવું એવું કાંછ ન હેવું 
જેઈએ. ઓરડામાં દરદીનો ખાટલે, દવા સૂકવા માટે એક પાટ કે 
ટીપાઇ અને દરદીની ચાદર, કપડાં વગેરે મૂકવાની એક પેટી; તે 
સીવાય બનતા લગી કેઈ ચોજ ન ન્નેઇએ. ધર નાનું હોય, સામાન 
ખધો જેમ તેમ મવાડવાનો હોય તો છુટકો જ નહિ, પણુ ન્ને 
ગ્રગવડ હોય તો ઉપર પ્રમાણે ખાલી એરડે રાખવો. જમીન ઉપર 
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શેતર% પણુ ન રાખવી. કારણુ, તેમાં ધૂળ ભરાઇ રહે, ઓછે 
સામાન રાખવાને હેતુ એ કે ઓરડાની જગા અને હવા વધારે 
સામાનથી રે।કાય નહિ. વળી તેના પર કચરા, જતુ વગેરે ભરાઇ રહે. 
ભીત ઉપર ૪૭બખી વગેરે ચિત્રો ન હોય તો સારૂં, કારણુ કે તેતા પર્‌ 
પણુ ધૂળ ચૉંટી રહે. પરન્તુ દરદીના આનદ સારૂ એક સારૂં ચિત્ર 
અથવા દરદીના કોઈ પ્રિયજનની એક ૭ખી ટાંગી હે!'ય તો. હરકત 
નહિ. પરન્તુ તેતા પરની ધૂળ રોજ સાકર થવી નજેઇએ. દવાની પાટ 
પર થોડાં તાજ સુ'દર જલ મૂક્યાં હોય તો દરદીને આન'દ થાય. 


દરદીતે। ખાટલે! રેજ લુગડાના કકડાંથી લુછી નાખવો અને 
તેના પરની ચાદર ને ગલેકફે રોજ બદલીને ધોયેલાં પાથરવાં. ગોદડ” 
અતે ઓઢવાનાં પણુ બીજે ત્રીજે દિવસે તડકે મૂકવાં. ખાટલાને 
મચ્છરદાતી હોય તે સારૂં. એટલે મચ્છર, જીવડાં કે માખીથી દરદી 
હેરાન ન થાય. જેઓ સાધતવાળા છે તેમાંતા ધણા પણુ મચ્કરદાનીની 
કિમત સમજતા નથી. 


દવાની સીસીઓ, પડીકાં, દવા પીવાની પ્યાલી, પાણીનું પવાલું 
વગેરે સ્વચ્છ કરીને, ગોઠવીને પટ ઉપર્‌ મૂકવાં જઇએ. દવા પીતા 
પહેલાં અને પાયા પછી, પ્યાલી ધોવી જેઇએ. દરદીને હાથ પહાંચે 
એટલે દૂર એક સ્વચ્છ જડે હાથરૂમાલ કે ખાદીનો કકડે દરદીના 
હાથ લુછવા રાખી મૂકવો. પીવાની ને લગાડવાની દવા ઉમેશ જુદી 
મૂકવી, 


માંદા માણુસે 1૬વસમાં એક વાર તો ન્હાવું ન્નેધપએ. નને 

માંદગી વધારે હેય કે પથારીમાંથી ઉઠવાતી મતા હોય તો સારવાર 

કરનારે તેને ન્ડવાડવું જનેઇએ, માંદા માણુસનું શરીર તો ગ'દુ ન જ 

રાખી શ્રકાય, એના શરીરમાં તો કેટલે બધો કચરો થયો હરે! 

એ ખધે પરસેવારૂપે નીકળ્યાં કરે, તે સાફ કરવો જ ન્નેઇએ. નહિ 

તો મ'૯વાડ લ'બાય. પણુ નહાતાં તો બહુ તકલીફ પડે. માટે 
૮ 
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“સ્યજગ' કહે છે તે કરવું. તે માટે આટલી ચીજ જરેરની છેઃ-- 
ગરમ પાણી, થડ પાણી, એ તપેલી કે ગીંડી, એક ખાલી ધડો, 
એક હાથ લાંબા અને એક હાથ પહોળા એવા ખે ખાદીના કકડા, 
સરીર લુઠવાના ડુવાલ. આ ઉપરાંત સાણુ અને કોલતવે(ટર હેય 
તો સારૂ. 


આઓર્ડાનાં બારી બારણાં બધ કરે, બને તપેલીમાં કાળા 
કરતાં સહેજ વધારે ગરમ પાણી બતાવવું. પછી, ને સાલુ ચોપડવે। ૦ 
હોય તો એક તપેલીમાં થોડો સાણુ ધસી, સાખુવાળું પાણી ખતનાવવું. 
ખ'તે તપેલીના પાણીમાં કોલનવેટરનાં થોડાં ટીપાં નખીશ્ું તો દરદીને 
શરદી લાગવાનો ભય એછે રહેશે. હવે એક ખાદીને। કકડ પેલા 
સાબુવાળા પાણીમાં નાખો, અને ખીન્ને કકડો ખીજી તપેલીમાં 
નાખો. પછી દરદીને છાતી, પગ, ડાખે। હાય વગેરે ઉપર એલવાનું 
જેમનું તેમ રહેવા દઈ માત્ર જમણે! હાથ બહાર કહાડે, પહેલી 
તપેલીમાં જે ખાદીનો કકડો છે તે નીચેોવો. તેનાથી જમણું હાથ 
ઘસે, પછી એ કકડો પાછે એ જ તપેલીમાં નાખી દઈ, ખીજ 
તપૅલીમાંતા કકડાને તીચેો।વી, તેનાથી પાછે એ જ હાથ ધસીને ધુએ. 
તે કકડો પણુ પાછો તેની તપેલીમાં નાખી ૬ર્ધ, જલદી જલદી 
ફ્ુવાલથી જમણુ! હાથ લુ્ઠી નાખી, પાછું તેના ઉપર્‌ એલવાનું 
હાંકી દો. જમણા હાથની માફક ડાખો હાથ પણુ ધોઇ નાખે!. પછી 
ખને તપેલીમાં પાણી મેલાં થયાં હશે માટે પેલા ખાલી ધડામાં 
કે ખાલદીમાં દાલવીને પાછું પહેલાંતી માફક બને તપેલીમાં દંફાળા 
ફેર્તાં સ્હેજ વધારે ગરમ પાણી લે।.. જમણો અને ડાખે! પગ, 
હાથતી માફક ધોઇને પછો પાછું મેલુ' પાણી ઘડામાં ઠાલવી, ચોકખુ” 
હુફાળાથા સ્હેજ વધારે મરમ પાણી લો, અને પછી છાતી ધુએ !. 
પાછું ચોકખું પાણી તેયાર કરી દરદીને સંભાળીને પાસુ બદલાવે, 
અને વાંસો સાફ કરો. તે પછી ચોકખા પાણીથી મોં ધોવડાવો. આ 
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બધું ધહ્ડ૩ુ જ જ્લદી કરવાનું છે નહિ તો દરદીને શરદી લાગી જાય. માટે 
ચપળતા રાખવી જેઇએ. વળી, એટલું પણુ પષ્યાનમાં રાખવુ કે જે 
ભાગ ધોતાં હોઇએ તેટલે જ ખુલ્લે રાખવો. બીજ ભાગ તે વખતે 
-એઓડવાનાની અંદર ઢાંકેલા જ રાખવા. લુમઠાની કકડાની ખદલે પહેલાં 
વાદળી (સ્૫:€જ) વપરાતી તેયી દર્દીના શ્રરીરને આ રીતે સાફ કરવાની 
રીતને “સ્૫%'મ' કહે છે. સ્પજ'ગ કર્યા પછી દરદીને બરોબર 
ોારાડીને પછો થોડીવાર રહીને ઓરડાનાં બારીબારણાં ખોલી દેવાં. 
અને તે પછી તરત દરદીને ઉંધવા દેવું. જેથી, સ્પ'જગ કરતાં કાંછ 
શ્રમ પડયો હોય તો આરામ મળે. 


દરદીને બનતા લગી શ્રમ થેોડૅ પડવા દેવો. આરામથી ઝટ 
માંદગી મટે છે. માંદા માણુસને ચોથી જરૂરતી ચીજ તે આરામ છે. 
એતી પથારીની ચાદર બદલવી હોય ત્યારે પણુ એને તકલીફ ન 
આપવી. પહેલાં માંદા માણુસને જમણા પાસા પર સુવાડવુ' અને 
એમ કરવાથી પથારીમાં જેટલો ભામ ખાલી થયો હોય તેટેલા 
ભાગની ચાદર ખસેડવી અને ધોયેલી ચાદર એટલા ભાગમાં પાથર- 
વી. પછી દરદીને ડાબુ' પાસું કરાવવું. એટલે મેલી ચાદર આખી 
છુટી થશે, તે લઈ લેવી. ધોયેલી ચાદર પણુ દરદીની નીચેથી સંભા- 
ળીને ખેચી લઇ, ખાકીના ભાગ પર પાથરી દેવી. 


ખાવા વખત પણુ દર્દીને બહુ મહેનત ન લેવા દેવી. એના 
માથા નીચે વધારે તકીઆ મૂકી ઉ'ચું' કરાવવું, અને પછી ખાવાનું 
આપવું. પીવાનું તો કરવડા કૈ ઝારી જેતા વાસણુમાં આપ્યું હેય તો 
સુતાંસૃતાં જ પીવાય. 


માંદાં માણુસને સું સું ખાવાનું આપી શકાય એ બાબત આ- 
પણુામાંથી બહુ થોડાં જણાં જાણે છે ધણાં લેકે તો એમ જ માને 
છે કે ખોરાક ઓછે કે હલક્રો આપીએ તો દર્દી ભૂખે મરે. ઉપવા- 
સનો મહિમા તો આપણામાં બહુ છે. પણુ ઉપવાસને દિવસે ફરાળની 
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છીટ ખાઉધરા લેકેોએ કયાંથી કોણુ જણે કરી રાખી છે | અને 
ફૂરાળ એટલે બટાટા, શકકરીઆં, કેળાં, ખજુર, મગફળી, શિગોડાંતા 
લોટને શીરી, રાજગરાની પુરી, શીખ'ડ, બાસુદી અને અરષ્રીપેડા પણુ 
ખરા | જે લેકે આવું આવું ખાઇને એમ માને કે આજે તો ક'ઈ 
ખાધું જ નથી અને ભૂપ્યાં ન રહી શકવાથી આવે! ભારે ફરાળ કરીને 
પોતાની ન્નતને, સામા માણસને અને પોતાનાં દેવદેવીને છેતરે 
તેવાં માણુસ મ'દવાડ વખતે દાકતરને છેતરે અને ખાવાપીવામાં કાં 
પરહેજ પાળવાનું ન સમજે એમાં શી નવાઇ ! 


આપણે સમજવું જાઇએ કે લગભગ દરેક જાતની માંદગીનું 
મૂળ કારણુ અપચો છે. માટે મદ્વાદ વખતે પચે તેવો જ અને 
તેટલે જ ખોરાક ખાવો ન્નેઇએ. વળી મદવાડમાં હરીફરી ન શકવાથી 
જેટલુ' ખાદ્એ તેટલુ' મહા મહેનતે પચે છે. માટે ખોરાકની બાબ- 
તમાં તો બહુ સંભાળ લેવી જઇએ. ઓછુ કે હલકુ ખાવાથી મરી 
જવાતું નથી. લેકે ધણા દ્વિસના નકેડા અપવાસ કરે છે તોએ 
મરતા નથી, તો પછી જરાજરા હલકું હલયુ ખાપને શરીરને ચાલુ 
પોષણુ આપ્યાં જ કરીએ વાં મર્વાતી શી ખીક રાખવાની હોય ! 


દરદીના કેટલાક હલકા ખોરાક વિશે આપણે નણુવું ન્નેઈએ. 


દુધ એ જેમ ખાળકતો ખોરાક છે તેમ માંદાંતા પણુ ખોરાક 
છે. એમાંથી માણુસ દરેક નતનું પોષણુ મેળવી શ્રકે છે. ૭તાં તે 
ભારે પડવાની ખીક નથી રહેતી. દરદીને દુધ આપતા પહેલાં બરોબર 
ઉકાળવું જનેઇએ. જે માંદગી વધારે હોય અને દાકતર કહે તો તેના 
ઉપરની મલાઈ બધી કલાડી લેવી અને પછી થંડી જગામાં ઢાંકીને 
મૂકી રાખવું. દરદીને એમને એમ આપવું હોય તો તેમ, અથવા 
તેમાં થોડું સોડાવીટર અને બરકે નાંખીને આપો તો વધારે હલકુ 
અને સ્વાદવાળું યશે. દરદી બહુ દિવિસ સાદું દુધ પી પીને કંટાળી 
જય તો તેમાં કોઇ દ્વિસ ચુલાબ જળને છાંટો કે કેસરને! એક 


૧૧૪ 


તાંતણો કે ફળના અરક આવે છે તેવું ટીપું નાખ્યું હોય તો દરદી 
કંટાળશેૈ નહિ, 

ટાઇફ્રેઈડ તાવ થયે! હોય ત્યારે તો દરદીને દુધ પણુ નડે છે. તે 
વખતે દુધમાં લીંધુ નીચોવી, દુધને ફોડી નાખે છે, અને પછી 
ગાળી લે છે એટલે કુચો! કુચોા! કપડામાં રહે છે અતે નીતયું' સફેદ 
પાણી ગળાઇને તીચે ઝીલાય છે. આ પાણી તદન કલકું છે. 


સ્પ કે સેર્વો--શાકભાજીમાંથી સેરવો! બનાવી શકાય. પારસી 
મુસલમાન અને યુરોપીયન ખોરાકમાં શનતનનતના સૂપ બનાવે છે. 
તેમ આપણે પણુ આપણુ ખોરાકમાંથી બનાવી શકીએ. કોઇ પણુ 
ભાજી કે ગ્રાકના સેરવેો બનાવી શકાય. અડધો શેર શાક લઇ, તેના 
કકડા કરી, ધોઇ, ખે વાડકા જેટલા પાણીમાં કલાક લગી ધીમે તાપે 
ખાકવું. જેમ વધારે વખત બફાય તેમ વધારે સારૂં, કારણુ કે તો જ 
ખધું સત્વ પાણીમાં જાય. એ સત્વવાળા પાણીને હલ્લાવીને ગરણી 
વતી ગાળવું. પછી એક કડછીમાં એક ચમચી જેટલું ઘી લઇ તેમાં 
લવિંગને તજ થોડાં નાખી, ઘીને ખુબ તપાવડું. તપે એકલે પેલા સેર- 
વામાં રેડી દેવું, આ પ્રમાણુ વધાર કર્યા પછી સેરવામાં મીઠું, કોથમીર 
આદુ વગેરે નુકશાન ન કરે એવો! મસાલે। નાંખી પાએક કલાક 
કરીથી સેરવાને તાપ ઉપર મૂકવો. જેમને કાંદા ભાવતા હેય તે 
તજલવિગને બદલે તેને! પણુ વધાર કરી શકે. નહિ તો રાઇ કે જીરાને 
વધાર પણુ થાય, પા કલાક પછી સેરવે। તેયાર થયો! કહેવાય. ગરમ 
ગરમ જ દરદીને આપવે. ટમાટાને સેરવેો! બહુ ચુણુકારી છે. 

આપણામાં આખા મગને ઉપર પ્રમાણે બાષ્ટીને તેનું પાણી વધાર 
કરીને માંદા માણુસને આપે છે તે સારૂં છે. 

કાંજ--એરેરૂટ, કોને ફ્લાવર અને સાયુદાણાતી કાંજ પણુ 
માંદા માણુસ માટે બહુ સારી ગણુ।ય છે. એરોરૂટ અને કીને ફ્લાવરના 
ડખા મળે છે. 

એક ચમચી સાખુદાણા લઇ તેને ધોઈ તેતી અંદર થોડું પાણી 


૧૧૮ 

નાંખી, પાણી સારી પેઠે ગરમ કરવું. અમ કરવાથી સાણુદાણા એગળીઃ 
જશે, બરોબર એગળે ને એકરસ ચાય એટલે ઉતારી, તેતી અંદર ન્નેઇવું 
દુધ રેડવું ને ઉકાળવુ(. ઉભરો આવે એટલે ઉતારી ખાંડ નાંખવી, 
એટલે કાંજી તેયાર થઇ કહેવાય. પછી ૬ર૨દીથી પીવાય તેટલી ય'ડી 
પાડી તેને આપવી. તે જ સુજબ એરેરૂટ અને કેને ફેલાવરતી 
કાંજી બની શકે. 

રાબ--જવ કે ચે।!ખાનો ઝીણો લેટ એક મોટે ચમચે લઇ 
તેને એક તપેલીમાં થોડાક થડા પાણીમાં મેળવવો. તેમાં એક ચપટી 
મીઠુ નાખવું. પઠી એક વાડકામાં ઉકળતું પાણી લઈ પેલા જવવા- 
ળા પાણીમાં ધીમે ધીમે રૅડવુ'' આખે! વખત તપેલીમાંના પાણીને 
ચમચીવતી ઉલાવ્યાં કરવું. પછી તપેલીને ચુકે ચડાવવી અને પોણા 
કલાક લગી ધીમે તાપે રાખવી. વચ્ચે વચ્ચે થોડી વાર હલાવવું દર- 
દીને ખાંડ ભાવતી હોય તો નાખવી. પોણા કલાક પછી તપેલી 
ઉતારી લેવી. શાબ આ રીતે બનાવાય છે. 

| ખાખરા--વિલાયતી રોટલી કે પાંછ| આપણી રોટલી કરતાં 

હલકે) ખોરાક છે. કારણુ કે એને બનાવતી વખતે આગલી રાતે 
કણેકમાં ખમીર નાખી રાખે છે. પછી વણીને તેને ભટીમાં મૂકે છે. 
ખમીરતે લીધે આખી રોટલી આપણાં ટોકળાંતી માફક ઉપસી આવે 
છે, અને તેથી જલદી પચે એવી બને છે. આવી વિલાયતી રે।ટલીની 
પાતળી પત્તી કાપી, તેને સગડી પર શેકી હોય તો બહ સ્વાદ્ણિ અને 
તદન હલકી પડે, તેના ઉપર માખણ ચોપડીને દરદીને આપવી. આ 
ગેક્રેલી પત્તીને ટોસ્ટ કહે છે. આપણા ખાખરા પણુ ટે!સ્ટ કહેવાય, 
કારણુ કે તે પાતળી ૪ુલકા રોટલીને ફેરી ગેકીને બનાવાય છે. તે 
પણુ બહુ હલકા છે. રોટલી કરતી વખતે તેમાં થોડું જરૂંને મીંડું 
નાખ્યું હોય ને પછી તેના ખાખરા બનાવ્યા હોય તો દરદીને સ્વાદ 
પણુ લાગે. 

ઢોકળાં-ચોખાનાો લેટ અને ન્ને દાકતરતી રન હોયતો 
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થોડે મગતી દાળને લોટ ભેળી મોળા દહીમાં ક્લાક પલાળી માંડુ” 
તયા જીરૂં નાંખી ઢોકળાં પેઠે વરાળમાં તેયાર્‌ કરવાથી સ્વાદિટિ હલકી 
ખાવાની ચીજ અને છે. 


ફળ--ફળ તો માંદાં માણુસ માટે ખહુ જ લાયક ખોશાક છે. 
તેમાં સ્વાદ પણુ સારો હેય અને પચવામાં બહું જ સહેલાં પડે. નારગી 
માસ ખી, સફરજન, દ્રાક્ષ, તડબુચ વગેરે ફળ સારી રીતે છેલલી, ખીઆં 
કહાડીને, દર્દીને આપવાં. ને દરદીને પ્રવાહી પદાથ જ આપવાના 
હોય તો મોર્સબી, નારંગી, દ્રાક્ષ, દાડમ, તડઞુચ વગેરેનો રસ કહાડીને 
ચોકખા કપડાથી ગાળીને આપવે।. સફરજનને! પણુ રસ નીકળે છે. 
પણુ તે નારંગીના રસની માફેક નથી કહડાતાો. સફરજનતતી છાલ કહાડી 
નાખી, પછી સફરજનનો છુ'દો કરી, તેને ઉકળતા પાણી સાથે 
ભેળવવા પછી કપડા વતી રસ ગાળી લેવો. કાળસાંનો રસ થંડા 
પાણીમાં એ પ્રમાણે કરાય છે. નને રસ દરદીને ખાટે! લાગે એમ 
હોય તો અંદર્‌ થોડી ખાંડ નાખવી કે મીડું પણુ નખાય. આપણા 
લેક નાનાં બાળક, માંદાં કે સુવાવડાંને કળા આપતાં ડરે છે તે ભૂલ છે. 


જવનું પાણી-- એક મોટા ચમચો ભરીને જવ અને એક 
મેટા વાડકો ભરીને પાણી એક તપેલીમાં લેવાં, અને ઉકાળત્રાં પછી 
એ પાણી નાખી દેવું. ફરીથી ખીજીં વાડકો ભરીને થડ્ડુ પાણી તપે- 
લીમાં રૈડવું અને તેમાં અડધા લીંખુતી છાલ સ્વાદ માટે નાખવી. તે 
પાણીને પેલા જવ સાથે ઉકાળી, અડધે કલાક ધીમે તાપે રહેવા 
દંતું પછી તેતે ગાળી લેવું અને તેમાં એક ચમચી લીંબુને। રસ અને 
થાડીક સાકર નાખવી. તે બહુ ગળ્યું ન થાય ધ્યાનમાં રાખવુ. વિલાયતી 
જવ જેને બારલી કહે છે તે ચોકકખા કરેલા, દવાવાળા। વેચે છે પણુ તે 
માંધા હોય છે. ધેર આખરેલા દહડોની મોળી છાસ, તેમાં રાંધેલી 
કણુકીની ધેસ, ભડકુ એ પણુ દરદીને ભાવે તેમ જ માફક આવે તેવે 
ખોરાક છે. દુધ ન ભાવનારને ખાસ આવકોરદાયફ છે. 


માંદા માણુસને માટે ખાવાતું કરવું ત્યારે ખઠ્ઠુ કરવાની જરૂર 
નહિ. થોડુ' કરવું, પણુ પરિપકવ અને સ્વાદ્દિ ફરવું. વળી એકનું 
એક વાનું રોજનેરોજ ન કરવું. નહિ તો દરદીને ક'ટાળા આવે. ચોકખા 
વાસભુમાં સફાધથી પીરસવું. વખતસર ખાવાનું આપવુ' નનેઇએ. ખાવા- 
નામાં ગરમ અને તીખા મસાલો ત નાખવે, તેમ જ તેલ વાળુ 
ઝાઝું ન આપવુ, વળી કોઈ પણુ ચીજ જેઇએ તે કરતાં વધારે 
ગળી ન થવી ન્નેઇએ. 

દરદીના એઓરડાર્મા બનતા લગી ન શાંધવું. નહિ તો! ર'ધાતા 
ર'ધાતામાં તો દરદી વાસથી ક'ટાળી જશે. તેમ જ વધેલું ખાવાનું અને 
અજીઠં વાસણુ દરદીના ઓરડામાં રહેવાં ન દેવાં. 


માંદાં માણુસના ખોરાક માટે આટલી બધી કાળજ લેવાનું 
કારણુ એ કે ખે!રાકથી માષણુસમાં શકિત આવે છે, માંદાં માણસા 
અશકત થઇ ગઝએલાં હોય છે. માટે તેમને એવે! ખોરાક આપવે 
જોઈ એ કે જેનાથી તેમનામાં નેરે આવે. વળી માંદાં માણુ- 
સતી પાચનશ્ચકિત્ત નબળી થઇ ગઈ હોય છે. કેમકે શરીર નબળુ 
ઊવે એટલે બધા અવયવો પણ્‌ અશકત થઇ ગયા હોય. એવા નબળા 
અવયવો પણુ પચાવી રકે એવે હલકો ખોરાક આપવો ન્નેઇએ. 
ત્રીજુ એ કે માંદાં માણુસોનતે ખાવાતી સચ ધણી વાર નથી થતી, 
તેથી તેમને સમજવી પરાવીને ખોરાક આપવે પડે છે. તેથી તેમને 
ખોરાક આકર્ષક અતે સ્વાદિષ્ટ પણુ શ્વેઈએ. ખોરાક બરોબર લે તો 
ધીમેધીમે દરદીમાં શાકેનત આવે માટે દરદીના ખોરાક પછવાડી 'મૂબ 
કાળજ લેવી ન્નેઈએ. 


દર્દીનાં વાસણુ બરોબર સાફ કરવાં નનેઈ એ. કેમકે કચરો 
હાનિકારક છે. અને બીજાં એ કે તે બરોબર સાક્‌ ન થયાં હોય અને 
એક ખાવાનાની વાસ ન્ને 'ીન્નમાં ભરાઇ જય તો મહેતતથી તેયાર 
કરેલી વાતી રદ જાય. 
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સ્રીજનત પુરુષ કરતાં વધારે ધીરજવાળી, કાળજીવાળી અને 
'દયાવાળી ગણાય છે. માટે માંદાં માણુસની માવજત ફરવાનું કામ 
પુરુષો કરતાં ઓએ વધારે સારં કરી શકે. પુસ્ષો પણુ કરી નથી 
શકેતા એમ નઠિ પણુ આઓએઓને સ્વભાવ એ કામને વધારે લાયક 
છે. વળી ધરમાં મંદવાડ આવી પડે ત્યારે એ કામ સ્ત્રીને માથે જ 
આવી પડે છે. કારણુ કરે પુરુષ ક'ઈ આખો દિવસ ધરમાં ન હય. 
તેને કામધ'ધે જવાનું હોય અતે દરદી પાસે કોઇ આખે દ્વિસ 
જનેઇએ. માટે દરેક કન્યાએ માંદાની માવજત વિષે સાન મેળવવું જ્ને- 
ઇએ. એ પણુ ધરકામનો એક વિલ્નાગ જ ગણાય, જેમ ધરતી ગોઠં- 
વણુ, રસોઇ, બાળઉછેર વગેરે શીખવું જનેઇએ, તેમ દરદીની માવજત 
કરતાં પણુ શીખવું જેઈ એ. 


સોથી પહેલાં તો માંદાની માવજત કરવામાં આપણે કયા કયા ગુણુ 
“"કળવવાના છે તે જ્નેઇએ, અને દરદીની સાથે કવી રીતે વતવું 
તે ન્નેઈએ. 


આરેગ્યના બધા નિયમ આપણે નણુવા પડૅ. માણુસને હવા, 
અજવાળુ, સ્વચ્છતા અને આરામ કેટલા જરૂરનાં છે એનું પુરેપુરં 
ભાન આપણુને હોવું નધએ. આપણે પોતે ન્હાઇ, સ્વચ્છ થઈ, સ્વચ્છ 
અને બનતા લગી સફેદ કપડાં પહેરીને દરદીના ઓરડામાં દાખલ 
થવું. સફેદ કપડાં એટલા માટે કે જરાક મેક્ષાં થાય કે તરત ખખર 
પડૅ અને બદલી શ્રકાય. ટાપશીપ ન કરવી પણુ સુધડ દેખાવાને। પ્રય" 
તન કરવે!. કેમકે વોખરાયલા વાળ, ચુથાયલાં લુગડાં વગેરે જ્નેઇને 
દર્દીતા મનને કચવાટ યાય. આંખ, વાળ, કાન, નખ, બધું સાફ નને- 
ઈ એ. અને શરીર ઉપર બતતા લગી એક પણુ ઘરેણુ ન રાખવું. 
માવજત કરનારે હ'મેશ આનંદી રહેવું આપણુ હસવું મ્હોડું નનેધને 
દરદી પણુ આનન્દમાં આવી જરે, અને તેની માંદગી તેને એઓઇછી 
આકરી લાગરૈ. પગે નેડા કે ચપલ પહેરવાની હમેશ જરૂર નથી. પણુ 
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જમીન થંડી હોય કે ચેપી રોગ હોય અને દાકતરની સલાહ હોય 
અને આપણે પહેરવાં પડે. તોપણુ અવાજ ન કરે તેવાં પહેરવાં અને તે 
ધસડીધસડીને ન ચાલવું. માંદગીમાં તો જરાક પણુ અવાજ ખમાતે 
નથો. દરદી સાથે જરૂર નેગી જ વાત કરવી. બહુ વાત કરવાથી દરદી 
થાકી ય છે. સાંભળવાથી પણુ થાકે છે, આપણુને જેટલું ખોલવું 
પંડે તેટલું પણુ ધીમે સરે ખોલવું. ધાંટાથી દર્દીનું નબળું મગજ 
ઉશ્કેરાય છે. દર્દી આગળ ખીજ કોઈ માંદા કે મરેલા માણુસની વાત 
ન કહાડવી, તેમ જ નનત”નતના મંદવાડની વાત પણુ ન કહાડવી. 
આપણા લેકમાં આ બહુ સામાન્ય ટેવ હોય છે. 

માવજત કરનારે દાકતરતું કહેવું શમ્મ્દ શખ્દે પાળવું. પોતાનું ડહાપણ 
નહિ અજમાવવું. દિવિસમાં જેટલીવાર દવા આપવાનું કલું કોય તેટલી 
વાર વખતસર આપવી ન્નેઈએ. દવા કહ'ડતાં પહેલાં સીસી હલાવીને 
સંભાળથી ધેોઃએલી પ્યાલીમાં માપસર કહાડીને આપવી. પીતી વખત 
પણુ દરદી ઢોળે નહિ તે ન્નેવું. 

ઘણીવાર એવી માંદગી હોય કે દિવિસમાં ખે ચારવાર તાવ માપવે। 
પડે છે. તેવી વખતે દાક્તર આપણને એ કામ સોંપે તો સંભાળ પૂર્વક 
માપવે।. તાવ માપવાનું થર્મોમીટર તે સોએ નેયું હશે. વપરાતાં પહેલાં 
તેને થ'ડા પાણીથી ધે!વું. પછી નને પારો જરા ઉંચે! હોય તો હાથ 
હલાવીને ઉતારવે।. €૮ નતા આંકડા પછી એક મોટે કાપે! ત્રિશળતી નિશાની 
વાળો હોય છે. એ કાપાને “નોમ લ'ને કાપો કહે છે. સાળજ્ન માણુ- 
સતા શરીરની ગરમી માપી હોય તો પારે નોમલના કાપા લગી 
આવીને અટકે. માંદા માણુસની માપી હોય તો પારે નોમલના 
કાપથી કાંતો ઉ'ચે કય કે કાંતો નીચે હોય. નોર્મલ એટલે રીત 
મુજખબને।-સાધારણુ. 

નોમલના કાપાથી જરા નીચે પારે રહે એટલે સુધી હાથ 
હલાવીને ઉતારીને, પષો દરદીના શરીરતી ગરમી માપવી. સાધાર્‌ણુ 
રીતે બગલલાં તાવ મપાય છે. દરદીના શરીર ઉપરનાં કપડાં જરા 
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હીલાં કરી, બમલને। પરસેવો એક સ્વચ્છ રૂમાલથી લુછ્ધોને પછી થર્મા- 
મીટર ત્યાં મૂકવું. પારાવાળા નીચલે। ભાગ બરોબર શરીર સાથે દબાય 
એ પ્રમાણે મૂકવું. કેધકે થર્મામીટર પાંચ મિનિટનાં, કોઈક ત્રણુનાં, 
જ્રોાઈક એકનાં, એમ જુદા જુદા વખતનાં હોય છે. જેટલા વખતનાં 
હોય તેટલે! વખત ધડીઆળમાં જ્નેઇને બરોબર થર્મામીટર બગલમાં 
રહેવા દેવું. વખત થાય એટલે સાંભળીને બહાર કહાડીને, અજવાળામાં 
ધરીને જેવું કે પારે કયા કાપા પર અટઢકયે છે. થર્મામીટરમાં ૯પ 
થી ૧૧૦ સુધી આંકડા હોય છે. અને ખે આંકડા વચ્ચેની જગાના 
પાંચ સરખા ભાગ પાડેલા હોય છે. પારે કયા આંકડા ઉપરાંત કેટલા 
કોપા આગળ અટકયો છે તે ગણુવું. એક કાપો એટલે ખે પૉઈન્ટ 
ગણાય. જે પારો ૧૦૦ ના આંકડાની ઉપર ખે કાપા જેટલે સુધી 
ચલ્યો હેય તો તાવ ૧૦૦ ને ચાર પૌઇન્ટ છે એમ કહોવાય. ત્રણુ 
કાપા જેટલ્લે ચઢ્યો હેય તો ૧૦૦ ને ૬ પૌધન્ટ તાવ છે એમ કહેવાય. 
૧૦૪ ઉપર્‌ ક્રે ૯૬ થી નીચે ભાગ્યે જ પારે ન્નય. કારણુ કે ૧૦૭થી 
વધારે તાવ હોય કે «૬ થી ઓછી ગરમી શરીરમાં હેય તો માણસ 
ધણું ખરં જવે નહિ. તાવ માપીને એક નેટખુકમાં લખી લેવું કે 
કેટલા વાગે તાવ માપેલે। અને કેટલે! હતો. દાક્તર આવે ત્યારે મ્હોડે 
કહેવા કરતાં લખેલું હેય તે દાકતર્‌ને ખાત્રી થાય ને સુગમતા પડૅ. તાવ 
માપી રલ્યા પછી પાર। ઉતારીને થર્મામીટર ઠેકાણે મુકી દેવું. અને દર- 
દીના કપડાં ઠીક કરી દેવાં. 


રાધતું પ્લાસ્ટર--ખ.ડેલી કે દળેલી રાઇ ખે ચમચા જેટલી એક 
થાળીમાં લેઇ, થોડુક થું પાણી તેમાં નાખી, ફીણુવી. હાથ પર્‌ 
બળતરા લાગે એવી પ્રીણ75ાય એટલે એક સુતરાઉ કપડાને! કકેડે લધ 
તેના અડધા ભ્ભાગ પર પાથરવી. પછી કિનારે વાળીને પેલે! કોરે! અડધે 
ભાગ હોય તે પાથરેલા જાગપર ઢાંકવે. એટલે પ્લાસ્ટર તેયાર્‌ થયું 
કહેવાય. આશરે એક વે'ત લાંખમુ' ને અડધી વેત પહોળું પ્લાસ્ટર થવું. 
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નેઈ એ. શ્રરીરતા જે ભાગ પર્‌ એ મુકવાનું હોય તે ભાગનાં કપડાં 
ખસેડી પ્લાસ્ટર મૂઝીને ઉપર્‌ એડવાનું હાંષ્ટી દેવું. દસેક મીનીટમાં તો 
એટલી ગરમી દરદીને લાગશે કે તેનાથી પ્લાસ્ટર ખમાશે પષુ નહિ. 
ખહું બળે તો ઘી કે તેલ ચોપડવું. પ્લાસ્ટર એણષું ગરમ બનાવવું 
હોય તો એકલી રાપ્ીંને બદલે એક ચમચી રાઈ અને ખે ચમચી 
અળસી ભેગાં કરી અને ગરમ પાણીમાં ડીણ્ીને બનાવવું. પ્લાસ્ટર 
લઇ લીધાં પછી એ ભોગ પર મરમ કપડુ મુકી રાખવું, નહિ તો 
શરદી લાગી નનય. 

ખરફ મૂકવાની ડેથળી--ન્‍્યારે કેઈ માણુસને સખત તાવ 
ચ્ઠુડે છે ત્યારે દાક્તર માથે બરફ મૂકવાનું કહે છે. બરક્ર્થી તાવને 
ધમધમાટ એછે થાય છે ખરો પણુ એનાથી દરદીને જલદી શરદી 
લાગવાતેો ભય રહે છે. મૂળમાં શક્તિ ઓછી હોય એટલે શરદી 
લાગતાં વાર ન લાગે. અને સાદા તાવમાંથી ન્યુમોનિયા એટલે ત્રિ- 
દોષતેો તાવ થઇ જઈ ઉલટી આફત આવી પડે છે. માટે બરફે મૂકવું 
તો બહુ જ સંભાળ લેવી. બરફ મૂકવાતી રબરતી કોથળી આવે કે 
તે વાપર્‌ગી, કેમકે એ ક્રોથળીમાંથી પાણી જરા પણુ બહાર આવી શકતું 
નથી. દરદીના માથા નીચે ટુવાલ મૂજી, કોથળીમાં બરફના નાના 
કકડા ભરી, ખ્હારથી લૂછી, કોરી કરીતે માથે મૃકવી, ખરફ એ ગળી 
ન્ય ત્યારે બીન્નું ભરવું. જે રબરતો કોથળી ન હોય તો ખભા નીચે 
એક ટીધું પણુ બરફના પાર્ગ્યનું ન જાય એની ખાસ દરકાર લેવી, માથું 
ભીનું થાય તેની હરકત નહિ. ન્નડ કકડામાં બરફના કકડા ભરી, 
પોટલી જેવું બતાવી, દરદીને માથે મુકવું. માથા નાંચેનો ટુવાલ 
થોડી થે!ડાં વારે બદલીને કરે! ટુવાલ મૂકવે।. અતે દરદીની ગરદન 
ધોડી થોડી વારે લુદ્ી કોરી કરવી. 

ગરમ પાણીની કોથળી--ગર્‌મ પાણીના રૈકથી ધણાં દરદ 
હલકાં પડે છે. ધણુડ લેકે! કાચના સીસામાં ગરમ પાણી ભરી 
દુખતા ભામ ઉપર તે સીસા વતી શેક કરે છે. સીસ!ને। ખુચ બરે- 
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બર બંધ હોય તે! આ ન્તતના શેૈકમાં કાંઇ હરકત નહિ. ગરમ 
પાણીના શેક માટે પણુ રખરની કોથળી આવે છે. તેનો બુચ વધારે 
સારી જતને હોય છે, એટલે ટઢોળાવાની બીક વગર શેક કરાય. 
ગરમ પાણીની કોથળી ન્યારે ઉપયોત્રમાં ન આવતી હેય ત્યારે તે 
કરેરી કરી તેમાં %ુ'ક મારી થોડી 6વા ભરીને મૂકી રાખવી. બરફની 
કોથળી પણુ કોરી કરીને સ્હેજ હવા ભરીને મૂકી રાખવી. નહિ તે)! 
એક મ'દવાડના ઉપયોગ પછી ફ્રાટીને નકામી થઈ જશે. 


પોલ્ટીસ--અળસીવનું કે ધઉ'ના લોટની પોલ્ટીસ ધણી વાર દર્દીને 
માટે ડાક્ટર કરાવે છે. ખદખદતા પાણીમાં ખાંડેલી અળસી અને થોડુ 
ભુસું નાંખી હલાવી શીરા જેવું ફરી લુગડા પર પાથરી અ'તરપટ કરી 
કહેલી જગાએ મૂકવું. આ પોટીસ ઉપરથી ગરમ ન જણાય તો પણુ 
ખે કલાક તેની ગરમી શરીર પર રહે છે. ધઉના લે।ટનું પણુ તે જ 
મુજબ કરવાનું હેય છે. દર્દીના ઓરડામાં પોલ્ટીસતી સગડી કે સ્ટવ 
ન રાખવાં. તેથી ગભરામણુ થાય ને હવા બગડે. 





અકરણુ ૨* 
કેટલાક ઘરગથ્થુ ઉપાય? 


નાનાં બાળકો તો દ્વિસમાંકેટલીએ વાર પડી જાય, અને કોઈ 
વાર તેમને માથામાં, પગ ઉપર, હાથે તેમ જ ખીજે ઠેકાણું સખત 
વાગે છે. કોઈ વાર્‌ થાડકું મચડાઇ! નય 'દે કેઇઇ વાર લોહી નીકળે, 
કે દાંત દુઃખવા આવે. એવી વખતે પાટા બાંધવા પડૅ છે. પાટા ખે 
ન્તતના હોય છે. એક તે! સાદા પટ્ટા જેવા લાંબા લાંબા બાંધીએ 
છીએ તે. અતે બીન્ન તો ત્રિકોણુ આકારના. પાટા સ્વચ્છ કપડાના 
ખાંધવા અતે મજબુત રીતે બાંધવા. એટલે વારે ઘડીએ છુટી ન ન્નય. 
ધા ઉપર્‌ ગાંડ ન આવવી જેઈએ. નાહ તો દુખે. દરેક ભામ પર્‌ 
જુદી જુદી *ાંતે પાટા બંધાય છે. 

અમારાં દાદીમા એક ભ'ડારીઉં રાખતાં હતાં. બાળપખષ્મુમાં એ 
ભડારાઉં અમને તો ન્નદુછ લાગતું. એ કબાટ ઉમેશ બંધ રહે. પણ્‌ 
છે।॥કરાંઓમથી કોઇને કઇ વાગે કરે કે દુખે કે માંદુ' પડે ત્યારે દાદીમા 
ઝર લધંને એ ઉઘાડીને એમાંવી દવા કહાડી આપે, અને દાદીમાની 
દવાથી ધણું ખરં તો અમ વહેલાં વહેલાં સાજન થઈ જઈએ. દરેક 
ઘરમાં એવું એક દ'દોમાનતું ભડારાકં અથવા એડ જ કાંઈ સગવડ 
હોવી ધુએ. 

આયોડીન, દીવેલ, બોરીક પાવડર, પોટેશિયમ પર્‌ સૅમનેટ 
વગેરે સાદી પણુ અકસીર દવાએ એમાં રખાય. જરૂર પડે કે તરત 
તેનો ઉપયોગ થઈ ચકે. એવી સાદી દત્રાઓના ગુણુ ન્નણુવ! જનેઇએ. 
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આયોડીન--ખાળક પડી જાય અને તેના પમ ધસાય અને 
લોહી નીકળે અથવા ચપ્પુ કે છરીથી આંગળી કપાઇને લોહો નીકળે 
તેવી વખતે ધા ઉપર આયોડીન લગાડયું હોય તો પાકે નહિ. આયે।- 
હીન લગાડવા માટે એક સળા પર્‌ રૂ વીંટાળીને કુચડા નેવું કરવું 
અને તેનાથી લગાડવું. સોજ્ને ચઢયો હોય તેના પર પણુ આયોડીન 
લગાડવાથી સારં થાય છે. એક આઉંસ પાણીમાં ખે ત્રણુ ટીપાં 
આયૉોડીનનાં નાખીને પીવાથી પેટ સાફ આવે છે. અને ચક્કર આવતા 
અટકે છે. 


દીવેલ કે એરહીઉં--દીવેલથી જુલાબ બહુ સારે લાગે છે. 
એ જુલાબ લેતા પહેલાં પેટ હલકું રાખવું. રાત્રે સુતા પહેલાં અથવા 
સવારે ઉઠીને તરત એક કે જરૂર પડે તો ખે ચમચા જેટલું દીવેલ 
દુષ સાથે લઇ લેવું. ધણાં લોકોને દીવેલની વાસથી ઉલટી જેવું થાય 
છે. અડધું તો આ મનનું જ કારણુ છે. પષુ દીવેલમાં લીંભુના રસનાં 
ચાર પાંચ ટીપાં કે તજના અર્કનું ટીપું નાખ્યું હાય તો ઉલટી જેવું 
નહિ થાય. દીવેલ લીધા પછી ઉપર દુધ કે ડૅેઇ પી જવું. અથવા 
તજ કે એલચી ખાવાં એનાથા મ્હોડામાંથી દીવેલને। રવાદ જતે રહેશે. 


દાંતનાં મૂળીઆં નબળાં હોય તો તે માટે પણુ દીવેલ ફાયદા- 
કારક છે. રૂના નાના પોતા પર્‌ દીવેલ લઈ પોતું અવાળાં પર રોજ 
રાજ ન્નેરમાં ધસવાથા મૂળીઆં મજબુત થાય છે. 


બાળકની ખાપરીનાં હાડકાં એકમેક સાથે બરોખર્‌ જેડાયલાં 

હતાં નથી. તેથી એના માથામાં ધબકધબક થાય છે. તે 

જગા ઉપર દીવેલવાળું રૂનું પોતું મુકવાથી એ ધબકારા ધીમા પડે છે.. 
ગરમીના દિવસમાં બાળકને માથે તેવું ર્‌તું પાવું સુકવાથી માથે થડક 
રહે છે. વળી બાળકને શરદી થઇ હોય અને નાક બંધ થઇ જતું 
હોય ત્યીરે દીવેલ સહેજ ગર્‌મ કરીતે નાકે લગાડે છે અને સુ'ધાડે છે 
તો નાક છુટું થાય છે. બાળકને પેટમાં દુખતું હોય તો નામરવેલના 
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પાન ઉપર દીવેલ ચોપડી, પાનને ગરમ કરી પેટે આંધી દેવાથી સારે? 
શેક થાય છે, આ પ્રમાણે દીવૈલના તો ખહુ ઉપચોગ છે. 

ખોર્‌ીક પાવડર--આંખ દુખવા આવી હોય ત્યારે સ્વચ્છ પાણી 
ઉકાળી, એક પ્યાલા પાણીની અંદર ખોરીક પાવડર ચપટી નાંખી, 
તેનાથી આંખ ધોઈએ તો સાફ થઇ ન્ય છે. 

ધા પડીને લેહહી નીકળ્યું હોય તે! ખારીકના પાણીથી ધા ધોઈ” 
ઉપર ખોરીકને। ભુકો ભભરાવીને પાટે બાંધી દેવે. એનાથી ધા રૂઝાય 
છે. ધુળથી ભરેલાં નનળાં દાખર્વા હાનિકારક છે. 

પાર્ટશિયમ પરમેગેનેટ--આ કાળાશ પડતા ન'ખુડી રંગને ભૂકો 
હોય છે. તે ઝેરી છે. પાણીમાં એની એકાદ કણી નાખી ન્નેશો.તો તે પાણીમાં 
એગળી જશે અને પાણીનો રગ ગુલાખી બનાવી દેશે. આ ભૂકામાં 
એવે ગુણુ છે કે રોગનાં જતુતે મારી નાંખે અને પાણીમાં કચરો 
હોય તેને તળીયે ખેસાડે. આપણાં શહેરોમાં નળ હોય છે તે નળનું 
પાણી વટરવર્કસમાં ચોકખુ' કરવામાં આવે છે, એમ આગળ એક 
વાર કહ્યું એ ચેો।કખુ' કરવામાં પોટેશીયમ પરમે ગનેટ વપરાય છે. 
મુવા, ટાંકાં વગેરેનું પાણી ચોકખુ' કરવા માટે પણુ આ દવા વપરાય છે. 

ગામમાં રોગ ચાલતે। હોય તેવી વખતે પીવાના પાણીમાં ધરમાં 
પણુ આ દવા નાખવી એ સલાહ લરેલું છે. માટલા જેટલું પાણી 
હોય તો તેમાં ઝીણી ચપટી જેટલી દવા નાંખવી. પાણી આછા ગુલાખી 
રંગનું થવું જોઇએ, ઘેરો રંગ થાય તો દવા વધારે પડી ગણાય, અને 
નુકસાન ડરે, દવા નાખ્યા પછો થોડા કલાક પાણી રહેવા દેવુ'. વખત 
જતાં રંગ ઉડવા લાગશે. પછી ગાળીને ખપમાં લેવુ. કોલેરા અને ટાઇ- 
ફાઇડથી આ રીતે બચાય છે. 

મધમાખી કે ખીન્નં જીવજન્તુ કરડયાં હોય તો તેના ડખ ઉપર 
પોટેશિયમ પરમેંગનેટ ધસીને ચોપડયું હોય તો દરદ મટી ન્નય છે, 
ભને ડખ ખળી જય છે. સાપ કરડે છે ત્યાર પણુ આ દવા તેના 
ડ'ખ ઉપર ધસે છે. 


ખે. કુ બ હપચાર્થ તરીકે લસણુ 
અજમો હીંગ; અપચા માટે ચુરણુ, શાથાના દુખાવા માટે ખામ, 
દાંતના દુખાવા માટે લવિંગનું તેલ વગેરે સાદી દવાએ તૈયાર જ રાખતી. 
દરેક કયારે અને કેમ વાપરવી તે બધું ન્નથુવુ' ન્નેઈ એ. 

ચોકખુ રૂ હંમેશાં ધરમાં રાખવું ન્નેઇએ. દવા ચોપડવા માટે 
એ વપરાય છે. તેમ જ ધા ધોવામાં પષ્યુ હાથને ખદલે રથી ધોવું 
સાર્રૂ. વળી ધા ઉપર ખોરીક લગાડૅ। પછી તેના ઉપર રૂ મૂકીને પછી જ 
પાટો બાંધવો. જેમનાથી બને તેમણે કોલન વોટર પણુ હમેશ ધરમાં 
રાખવું. શરદી, ગભરામણુ વગેરે પર સુધવાથી ગુણુ થાય છે. 

જે ભંડારીઆમાં દવાએ વગેરે રાખ્યાં હોય તે કબાટતી ધળ 
થોડૅ થોડે દહાડે સાફ કરવી અતે એનું બારણું બંધ જ રાખવું. એટલે 
બહુ ધુળ ઉહી જ ન શકે. દવાની સીસીમાં દવા ભરતા પહેલાં ગરમ 
પાણીમાં ખુબ સારી રીતે ધોઇ નાખવી. પછી તેમાં ધવા ભરવી 
તે પછી તેના ઉપર દવાના નામતી ચીઠ્ઠી લખીને ચૉંટાડવી. પીવાની 
દવા ન હોય ને માત્ર ચોપડવાની હોય તો તેમ લખવું. અને ન્ને 
ઝેરી દવા હોય તો તેના ઉપર્‌ લાલ રગની ચીઠ્ઠી ચોંટાડી ખે ચીઠ્ઠી 
ઉપર્‌ મોટા અક્ષરે “ઝેરી' એમ લખવું. ધરમાં દરેકતે કહો રાખવું 
% લાલ રંગની ચીટ્ડીવાળી સીસીને હાથ પણુ ન અડકાડવે, નહિ 
તો અકસ્માત થઈ બેસે. દવા પીવાની પ્યાલી વાપરતાં પહેલાં અને 
પછી સ્વચ્છ પાણીથી ધેો૪ જ નાંખવી, અને પછી ભંડારીઆમાં મુષ્ી 
રાખવી, એટલે ષુટે પણુ નહિ અતે મેલી પણુ ન થાય. 

આંખમાં નાખવાનાં રીપાંતી દવા હોય કે ગળાર્માં ચોપપડવાની 
દવા હોય કે પીવાની દવા હોય તો તે દરેક વખતે કેટલી કેટલો વાપ- 
રવી કેમ લગાડવી, કેમ પીવી, વગેરે માહિતી એ દવાની સીસી ઉપરના 
કાગળ ઉપર જ લખવી એટલે ખધાંને વાપરતાં આવડે. તોપણુ 
બાળકતા હાથમાં અથવા ગમે તેના હાથમાં તો દવાના ભંડારીઆની 
કુચી જવા ન દેવી. 





બા દવાએ ઉપરાંત, પેટમાં એ. ક 


પ્રકરણુ ૩. 
કેટલીક સાધારણુ માંદગી? 


સાધારણુ માંદગી ધરના જ ઉપચાર કરીને મટાડી શ્રકાય છે. 
દાક્તરતી સલાહ અને મદદ મળી શકે તો વધારે સારૂ, પષુ નને ન 
મળે તો એવી વખતે દાકતર વગર ચાલે જ નદિ અને કંઈ કરી જ 
ન શકાય એવું ન રાખવું ન્નેઈએ. આપણી અકલ વાપરીને ધરગથ્થુ 
ઇલાજ લેવા જેઇએ. જ્યારે ત્યારે દાકતરને ખોલાવીએ એવી સ્થિતિ 
પષુ આપણી ન હોય, તેવી વખતે હાય ન્નેડીને બેસી રહેવું ન પડે 
એ પ્યાનમાં રાખીને સાધારણુ ઉપચારેનું સાન તો મેળવેલું હોમ 
તો જ સારૂ. થાડીએક એવી સાધારણુ માંદગી વિષે આપણે વિસ્તારથી 
ન્નેઇએ. 


ટાઢીએ તાવ--આ તાવનું નામ મેલેરીયા છે. એ તાવ 
ચઢતા પળેલાં દરદીને ખુબ સખત તાઢ વાય છે માટે એનું નામ 
ટાઢીઓ તાવ પડયું છે. એ તાવને ફ્રેલાવો મચ્છરથી થાય છે, માટે 
ધરમાંથી મચ્છર દૂર્‌ થાય તે માટે પહેલાં જ ઉપાયે લેવા જેઈએ. 
ઘરના આંગણા આગળ કે ધરમાં કોઈ પણુ ઠેકાણે પાણી ભરાઈ 
ન રહે તે ખાસ જેવું નનેઇએ. કારણુ કે ભરાઈ રહેલા સ્થિર પાણી 
ઉપર જ મચ્છર પોતાનાં ઈંડાં મૂદે છે. નને કદાચ કોઈ જગાએ પાણી 
ભરાઈ રહેવું હોય તો તેના ઉપર દર અઇવારીએ એક વાર ધાસલેટ 
છાંટવું. એમ કરવાથી ધાસલેટની ગંધથી મચ્છર ત્યાં ઈંડાં મૂકવા 


હેન 


નદિ આવે અને જે મહેલેથી સુંકેલાં હશે તો ધાસલેટથી એ ઈડાને 
નાશ થશે. વખારે સંભાળતા ખાતર જ્ે બતની શાકે તો ધરનાં દરેક 
જશે રાત્રે મચ્કરદાતી વાપરવી. સંખ્યાકાળે પથારી કરતી વખતે 
સચ્છરદાની બરોભર ખમેખેરી -નાંખવી અને પથારી ઉપર બાંધીને ચારે 
“બાજુથી બરોબર ખોસવી. એક પણુ મચ્કર અંદર ન જવે। નેઈએ 
અને સુતી વખતે મચ્છરદાની ખોલવી પડે તો પણુ ઝટ પાછી હાંકી 
દેવી. મચ્છરદાની ઉજળી રાખવી અને ફાટેલી ન રાખવી ન્તેઇએ. 


આટલી સંભાળ લેવા ઉપરાંત જે બહુ મચ્છર હોય તો દર 
“અઠવાડીએ ક્રેવીનીનનતી ખે ગોળી ગળી જવી. આપણા દાદીમાના 
“લેડારીઆમાં કવીનન રાખવું નેઇએ. કવીનીનને બદલે કરીઆવું પણુ 
વાપરી શકાય. એ આપણી દેશી દવા છે, અને બહુ જ કડવી તો 
લાગે પણુ આપણા શ્નરીરતે અનુકૂળ હોઇ અકસીર હોય છે. ગામડામાં 
“ચોમાસું પુરૂ થાય ત્યારે ધણીવાર ટાટીઆ તાવને। વાવર ચાલે છે. તે 
લેકે ઉપાય તરીકે દર્‌ અદેવાડોએ એક વાર લીમડાનાં પાતરાંને વાટીને 
તેના રસ કદાડીને પીએ છે. આ પણુ બહુ જ સારે ઉપાય છે, 
“કરીઆવું તો દાકતરો પણુ આપે છે, દાક્તરો એને “ચીરાટ” કહે છે. 
કેરીઆતું પણુ અઠવાડીએ એક વાર લીધાથી ટાઢીઓ તાવ ખીલકુલ 
"આવતો નથી. દેશી દવામાં “સુદર્શન પણુ તાવ માટે બદુ સારી દવા 
“છે. એને! ભૂકો પણુ આવે છે અને ગોળી પણુ આવે છે. ભૂકો 
પાણીમાં ઉકાળીને પીવે! હોય તે! તેમ પણુ થઇ શ્ર્ે અથવા ફાકવેન 
હોય તો તેમ પણુ થઇ ચક્રે. સુદર્શન અને કરીઆતું એ ખે દવાઓ 
પણુ દાદીમાના ભડારીઆમાં રાખવી નેઇએ, કવીનીન કરતાં એ ખે 
દવામાં એક વધારે ફાયદો છે કે ડેતીતીનથી ધણાં લેકેોને ધૃજરો 
થાય છે, ચક્કર આવે છે અને કાનમાં બહેરાશ આવે છે; તેમાંનું 
કાંઈ જ આ ખે દવાથી નથી થવું, આ ખે દવાથી તો ઉલટી તાજગી 
“આવે છે. વળી તે સસ્તી છે. 


શકર 


આટલુ બધું કરીએ તોતો ટાઢીએ તાવ આવે નહિ, પણુ 
કાંધ ગફલત થાઇ ગઈ હોયે અને કદાચ આવે તો ઉતરતા લેગી દુખ 
સિવાય કાંધ જ ખાવુંપીવું નહિ. તાવમાં દુધ ન આપવાનો વહેમ 
ખોટા છે. ટાઢીઓ' તાવ ધંણુખરૂં એક દિવસ આવીને 
ખીજે દિવસે ઉતરી નનય ' છે, વળી પાછે ત્રીજે દિવસે આવી 
'સેે દિવસે ઉતરી ન્નય છે, આમ' એકાંતરીએ હોય છે. જે દિવસે 
ઉતરી જય તે દિવિસે સુદ્શન કે કરીઆતું કે કવીનાધ્ન લેવું. અને 
જે દિવસે તાવ ન હોય તે દ્વિસે પણુ આરામ જ લેવો, નહિ તે 
મ્રમને લીધે ફેરીયી તાવ આવે. 

શરદી, ઉધરસ, ચેોરીઆ વગેરે--ચેો।માસાના શેજથી, * ભીનાં 
કપડાં પહેરી રાખવાથી, ચે।માસામાં કે શીઆળામાં સામસામી ખુલ્લી 
ખારીની વગ્ચે સુવાથી, ન્ડાઇને તરત પ'ખો ખાવાથી, તીખુ' ખાવાથી, 
ખર્‌ામ તેલ ખાવાથી કે ત્રાતુના ફેરફારથી શરદી થઇ આવે છે. 
શરદીમાં નાક ગળે છે, માંથું ભારે થઇ ન્નય છે, આંખમાંથી પણુ 
પાણી પડે છે, ગળામાં દુખે છે અને ઉધરસ પણુ થાય છે. 
શરદી થઇ હોય તેણે ટાટીએ તાવ ન આવે તે માટે વધારે સાવચેત 
રહવું. કરીઆવું કે સુદ્શન કે કવીનોન લઈ લેવું, વુકેલિષ્ટસ નામનું. 
તેલ આવે છે તેનાં બે ટીર્પા પ્યાલીમાં લઈ, બાકોનું પાણી ઉમેરી 
પી જવું, અને યુકેલિપ્ટસનાં થોડાં ટીપાં એક હાથરૂમાલમાં કે 
કપડાના કકડામાં લઈ સુધ્ધા કરતું. રાત્રે સુતા પહેલાં ગરમ પાણીમાં 
એક લીંભ્ુનો રસ કહાડીને તેમાં મધ થે!ડુ' નાંખી પીવું 

શરદી થઈ હોય ત્યારે નાક સાફ કરવાને ખાસ કાળજ લેવી. 
જેઈએ. દિવસમાં ધણી વાર નાક સાફ કરવું. અતે ગરમ પાણીથી 
નાક તેમ જ હાથ ધે!ઇ નાખવા. ન્યાં ત્યાં નાક સારે કરવાની ટેવ 
ઘણાંને હાય છે. એ કુટેવનો ત્યામ કરવો. શ્રરદી દૂર કરવા માટે એક 
ઉપચાર બહુ સારે છે. 

એક પવાલામાં ડુંફાઈુ પાણી લઈ ને નાક પાસે ધરીને ઉચેા 


ઉડ્ડ 

શ્વાસ લઈ પાણી નાકમાં લેવું. પછી હામવતી નાક બંધ કરી મ્હાડા 
વાટે પાણી ખ્હાર કહાડવું. આમ ત્રણુ ચાર વાર કરવાથી નાક તદ્ન. 
સાફ ચાય છે અને શરદી મટી જાય છે. ધણાં માણુસોને આ ઉપચાર. 
કરતી વખતે ચુંગળામણુ થાય છે. તેઓ મ્હોડા વાટે પાણી પાછું 
કુશાડવાને બદક્ષે નાક વાટે જ પાષછું કહાડે છે. એમ કરવાથી નાક 
થોડુંક સારે થાય ખરૂં. 

શરદીથી ધણી વાર ગળામાં સોને આવે છે. આપણે તેને 
“ ચોરીઓ ' ચયા એમ કહીએ છોએ. અથવા “ કાકડા ' ફૂલ્યા છે એમ 
પણુ કેઇ કહે છે. તેવું થયું હાય ત્યારે ધણીવાર ખાવાનું ગળે ઉતારતાં 
દુખે છે. તેવી વખતે પ્રવાહી ખોરાક લેવો, એટલે સહેલાઇથી ગળામાં 
ઉતરે, ગરમ પાણીમાં ચે।કખું મીડું એકાદ ચમચી જેટલું નાંખીને એ 
પાણીથી કોગળા કરવા. ગ્લીસરીન ટેતીન નામની દવા આવે છે તે નને 
મળી શકે તો એક સળીને છેડે રૂ વીંટાળી તે દવામાં ખોળી ગળાની 
અંદર ઉડેથી દવા ચેપપડવી. રાત્રે સુતા પહેલાં એક વાડકીમાં થોડુંક 
દુધ લઇ તેમાં અડધો ચમચો! ઘી અને અડધો ચમચે। હળધર નાંખીને 
ઉકાળીને ગરમગરમ પી જવું. આ ઉપરાંત જતન્નતતા શેક પણુ 
ગળા ઉપર કરવાથી અંદરતોા સોજ્ેે ઉતરે છે. રાપવું પ્લાસ્ટર કે 
'ફ્લેતલના કકડાનો શેક ધણુ કરે છે. કોઇ લેકે તાંદળજાની ભાજીને 
ખાષ્રીને તેને ઝીણા ફપડા પર્‌ પાથરી તે ગળે બાંધે છે, એ પણુ એક 
તરેઠને શેક જ છે. 

ઉધરસ માટે બે ત્રણુ સારા ધરગથ્થુ પ્લાનને છે, પાન, એલચી 
'લવિગ વરીઆળી, સિંધવ અને જેઠીમધનો ઊષાળા ઉધરસ મટારી 
રે છે. મ્હોડામાં સાકરને! ગાંગડો નાખીને ચુસ્યાં કરવાથી ઉધરસ 
તેમ જ ચેોરીયા નરમ પડે છે. ઉધરસ વધારે દિવસ સુધી ટકે તો 
દાકતરની સલાહ જલદી લેવી જેઇએ. કેમકે વધો નય તો નુકશાન 
કરે. નાનાં બાળકને અજમાની પોટલી કરી છાતીખએે શૈકવાથી 
'ફાયદો થાય છે. 


૧૩૪ 


ઝાડે અને મરડે--ન પચે એવા : પદાર્થો આંતરડામાં દાખળ 
ચાય ત્યારે તેનાથી ઝાડા થાય છે. માટે પહેલો ઉપાય તો એવે જ 
કરવા જેધઇએ' કે એ પદાર્થ આંતરડામાંયી બહાર જય. તે માટે દી- 
વૈલને। જુલાબ લેવો. ઝાડા ઉપર જુલાબ લેવો તે વાત ધણાંને ગળે 
નહિ ઉતરે પણુ દીવેલનતા જીલાખથી આંતરડાના ખુણેખુષણા સાફ થઇ 
જાય છે. જુલાબ લીધા પછી માત્ર પ્રવાહી ખોરાક જ લેવો કારણ કે 
ધન ખોરાક તો આંતરડાના ખુણુ।માં ભરાય અને ઝાડા વધારે યાય. 
ઝાડા થાય ત્યારે આશમ લેવો. અને વધારે વખત ચાલે તો દાકેત- 
રની સલાહ લેવી. 


મરડામાં અમળાઈ અમળાઇને પેટ આવે છે. મરડો થયે 
હોય દુધ કે છાસ સિવાય કઇ જ ખોરાક ન લેવાય. દીવેલનેા 
જુલાબ લેવે. તેમ જ આરામ લેવે।, અને દાકંતરતે ખોલાવવા. મરડા 
વખતે ફોખજીરૂં અને સાકર ફાકવાથી ફાયદો થાય છે. મરડામાં આં- 
તરડાપર સોને આવે છે તેથી પેટપર શેક અથવા અળસીનું પોલ્ટીસ 
મૂકવાથી બહુ ફાયદો યાય છે. ઝાડા કે મ*ડા વખતે ધરને। નજર 
ખાસ કાળજથી સાફ ર્ખાવવેો અને ખોરાક ઉપર માખી ન ખેસે 
તેની સાવચેતી લેવી. આથી ચેપ ફેલાતો અટકે. 


આંખો દુખવા આવવી--આંખ દુખવા આવે ત્યારે તેને ચોકખા 
ખબોરીકના પાણીથી ધોવી. ગમે તેવા કપડાથો લુછવી નહિં, તેમ જ 
એક વાર લુછ્યા પછો કપડું બાળી જ નાખવું અથવા ઉકળતા પાણીથી 
ધોઈ નાખવું. આંખમાં નાખવા માટે દાકતર ટીપાં આપે તો તે ના- 
ખવાં. આંખ દુખવાનું દરદ ચેપી છે માટે આંખ આવી હોય તેને 
ખનંથી દૂર રાખવાં. 

અપચે--પાચનના અવયવો બરોબર કામ ન કરી શકતા 
હોય તે। અપચે। થાય છે. તે માટે તો દાક્તરી સલાહ જ જરૂરી છે. 
પરન્તુ ધણી વાર્‌ ચાવ્યા વગર ખાવાથી કે અનિયમિત ખાવાથી ક 


૨૨૫ 


બરેખર રાંધેલું ન હેય એવું ખાવાથી પણુ અપચો! ચાય છે. તેવી 
વખતે કેટલ.ક ધરગય્થુ ઇલાજ જાણુમાં હેય તો કાયદો બદુ ચાય. 
અપચા માટે સારામાં સારો ઉપાય તો ઉપવાસ છે. ઉપવાસ એટલે 
ફરાળ કે એવુ પણુ નહિ, ખોરાક-માત્ર એકાદ દિવસ માટે-તમામ 
ખોરાક લાગવાનો. દુધ કે કેફી કે એવો પ્રવાહી ખોરાક લેવાની 
જરૂર લાગે તો લેવે।. પણુ જને તે પણુ ન લીધો હોય તો. પાચનના 
અવયવોને સંપૂર્ણ્‌ આરામ મળે. 


અપચાને લીધે ધણાનાો જીવ ચુંથાઇ ને ઉલટી જેવું થાય છે. 
અથવા ઘણાને માથું કે પેઃ દુખે છે. જવ ચુયાતો હોય તો ખાડું 
લીંષુ ચુસવાથી કૅ બરક્‌ના નાના કકડા ચુસવાથી સારૂં લાગે છે. 
ચુરણુ ખાવાથી ધણી વાર જવ ચુંથાતો મટે છે. આદું, જદીનોા, મરી 
પાપડીએ ખાર થેડાં થેઃડાં પાષ્ણીમાં ઉઊાળી પીવાથી અજીરણુ મટે છે. 


માથુ દુખતું હોય તો કપાળે બામ ધસીને સુઈ જવાથી ધણી 
વાર મટે છે. કપાળે લવિગ કે સુંઠ ધસીને ચોપડવાથી પણુ કોઇ વાર 
મટે છે. કેટલાંક લેકે! ચદન કે કેસર કપાળે લગાડે છે અને એમ 
કહે છે કે ગરમીથી માથું દુખતું હોય તો આ ખે પદાથો કાયદો 
કરૈ. અપચાથી માથુ દુખે તો હલકો જુલાબ લેવે।. 


પેટમાં દુખતું હોય ત્યારે તો હિંગાણક નામનું ચુરણુ સસ્તું વેદને 
ઘેર મળે છે તે ખાવાથી મટે છે. પેટે શેક કરવાથી પણુ આરામ યાય 
છે. સુંઠ અને મીઠું અને હીંગ ફાકી જવાથી પેટમાં દુખતું પણુ મટે 
અને જવ ચુથાતો પષ્યુ મટે. 

અપચાને લીધે થોડી ઉલટી થાય તેમાં તો ઘરકેત નહિ. કેમકે 
બગાડ જતો રહે, પણુ કોઇ વાર વધારે ઉલટી યાય તો. માણુસને 
બહુ નબળાઇ આવી નય, માટે ને વધારે થાય તો પેટ ઉપર રાઇવું 
પ્લાસ્ટર કરી મૂકું. 


૧૩૬ 


 નોૉનાં ખાળક્રોને અપચાને લીધે કરમ થાય છે. તેવે વખતને 
બઆળક કચાટ વધારે કરે અને બરોબર ઉ'ધે નહિ. દાકતરે। કરમ માટે 
એક ખાસ પડીકું આપે છે. તેનાથી કરમ સટે છે. આપણામાં 
કાચકાં શેકીને મીઠા સાથે ફેકાડે છે તેનાથી અગર સુકી કમળકાકડી 
ધસીને આપવાથી કરમ મટે છે. 


અળાઈ--ગરમીના દ્વિસમાં શરીરે ઝીણી ઝીણી લાલ ફે્‌ાલ્લી 
જેવુ' ચઇ આવે છે. તેને અળાઈ કહે છે. અળ!પ્થી એવી ખજવાળ 
આવે છે જ ન્નણે નાનાં જીવડાં કર્ડતાં હોય એવું લાગે. તેથી “અળાઇ 
કરડૅ છે' એમ ખોલાય છે. શરીર ઉપર પીળી માટી કે ગાોપીચદન 
લગાડવાથી થ'ડક થાય છે અને અળાઈ મરી જય છે. બારીક પાઉડર 
લગાડવાથી પણુ અળાઇ નરમ પડે છે. 


ખસ--દર્રેજ સારી રીતે શરીર ચોળીને ન્હાઇએ તો તો 
ખસ થવા પામે નહિ. પણુ ખસ ધણી ચેપી હોય છે એટલે એક 
જળણુને થઇ હેય તો પછો ખીજાં માણુસ બહુ ચોકખુ' હોય તે!એ 
તેને સંસર્ગથી ચેપ લાગે જ. ધરમાં કોઇને ખસ થઇ હેય તો તેણે 
અને ધરનાં તમામ જણે કાર્મોલિક સાબુથી ખૂબ ઘસી ધસીને ન્હાવું 
જોઇએ. પણુ એટલું ધ્યાનમાં રાખવું કે જેને ખસ થઈ હોય તેણે 
પોતાનો સાખુ જુદો રાખવો, તેમ જ બનતા લગી ન્હાવાનાં 'વાસણુ 
ચૃણુ જુદાં રાખવાં, શરીર લુછવાને ટુવાલ પણુ અલમ રાખવે. 
"ખસ ઉપર ગધકને મલમ ચોપડવાથી ખસ બળી નય છે. ખસ 
ઘણુખરૂં હાથની આંગળી ઉપર કે તેની વશ્ચેના સૌધામાં યાય છે, 
માટે તે આંગળી 'ઉપર અથવા તો આખા છાય ઉપર પાટો 
બૌધવો. એટલે તેના ઉપર્‌ માખી ખેસી ન શકે. ખસવાળા ભાગ 
ઉપર ને માખી ખેસે તો પછી ત્યાંથી ખીજે કોઇ પણુ ઠેકાણે 
જઇને ત્યાં ખસનોા ચેપ લગાડે, આવી રીતે ખસને બહુ ફેલાવો 
માખીદ્રારા યાય છે. માટે ખસવાળા ભાગ ખુલ્લે! ન રાખવે।. 


"ઉડ 


દરાજ--આ પણુ ચામડીનો રોગ છે. તેને કેટલાક લેકે, 
દાદર કહે છે. એ ધણા! જ ચેપી રેમ છે. માટે એ દરદવાળા 
દર્દીનાં કપડાં, વાસણુ વગેરે બધું જ અલાયદું રાખવું. દરાજ ઉપર 
આયોડીન થોડા થેડા કલાકે લગાડવું, ધણીવાર માથા ઉપર પણુ દરાજ 
થાય છે. તેવી વખતે વાળ કપાવી નાખવા પડે. નહિ તો. વાળને 
લીધે બરોબર સાફ ન થાય અને દવા પણુ બરોબર ન લગાડાય. આ 
દરદ હડીક્ું છે. તે મટીને ફેરી ફરી થાય છે માટે તેને માટે બેદરકાર 
નં રહેવું. 

ધા--ચપ્યુ, છરી સુડી .કે એવી કોઈ ચીજ વાગવાથો ધા પડીને 
લોહી નીકળતું હોય તો પહેલાં તો ધા ઉપર પાણીની ધાર કરવી પછી 
ધા ઉપર ગપીરીટ, કે।!લનવીટર, દારૂ કે એવા કોઇ અરકનું પેવું 
મૂકવુ. તેનાથી લોહી નીકળતું સાધારણુ રીતે બંધ થાય છે. પરન્તુ 
કાઈ વાર ન અટકે તો ધા અતે હદયની વચ્ચે છાતી પાસે જ્ેરથી 
દોરી કે પટ્ટી બાંધી દેવી, એટલે બહુ વધારે લોહી વહી જતું અટકે. 

ધામાંથી લોહી વહી જતું અટકે પછી તેતા ઉપર આયોડીન 
લગાડી દેવું. એટલે પાકે નહિ. ખેોરીક પાવડર પણુ ભભરાવીએ તો 
સારં. પછી ધા ઉપર પાટો મજબુત રીતે બાંધી દેવે।. 


' દાાઝવું--દીવે, દૃવતા, કે કોઇ ન્નતના અસિથી ઇશા થઇ હોય 
તો તરત તે ઉપર ચુનાનું નીતયું પાણી અને તેલ એકઠાં કરીને 
લગાડી દેવાં. વેસેલાઈન કે ઘી પણુ લગાડાય છે. તે ઉપર પણુ પાટો 
ખાંધી દેવે. 

નસકોરી ખુટવી--નાકમાંથી જેસબંધ લોહી વહી જાય તેને 
નસકોરી %ુટી કહે છે. અતિશય ગરમ હવાથી અને અતિશય સુક્કી 
હવાથી આ નાતના અકસ્માત બહુવાર ચાય છેઃ કોઈવાર તળેટી 
પરથી એકદમ ઉંચા પહાડ પર કરે પહાડ પરથી એકદમ તળેટીમાં 
જવાથી પણુ નસકોરી ખુટે છે, કારણુ કે હવાના દખાણુમાં એકદમ 
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ફેરફાર થવાયી પણુ ધણીવાર નસકોરી ખુટે છે. નસકોરી ૪ુટી હોય. 
તો તે માણુસને એવી રીતે ખેસાડવો કે એના હાથ. ઉંચા કરાવવા 
અને માયું પાછળ ઢળવું રાખવુ, તે પઠ સૌની માટી સુંધાડવી. 


આંખમાં કાંઈ પડે તો શ્ષું કરવું--આંખ એવો નાજુક અવયવ 
છે કે તેમાં ઝી] કણુ પણુ નને ખ્ડારથી ન્નય તો તે લાલ લાલ થઈ 
જાય અને તેમાંથી પાણી નીકળે. આંખની પાંપણુ કેદરતે એટલા જ 
માટે તીર્મી છે કે કાંઈ આંખમાં જતું અટકે. કોઇની આંખમાં કાંધ 
પડે તો પહેલાં તો પાણી નીકળતું હોય તે નીકળવા દેવું. ધણી વાર 
પાણીની સાથે કચરે। પણુ ખ્હાર નીકળી જય. ને તેમ ન થાય તો 
એક નાના પવાલાર્મા થ'$' ચોકખુ' પાણી રાય સુધી લેવું. અને પછી 
તેમાં આંખ ખોળવી. પાણીની અંદર ખૂમ વાર આંખ ઉધાડબંધ 
કેર્વી. આથી કચરો! ધોવાઇને ખ્ડાર નીકળી જશે. પરન્તુ કોઈકે વાર 
એવુ ખને છે કે કચરો પોપચાંતી અંદરની બાજુએ ચોંટી જય છે. 
તેવી વખતે પહેલાં તપાસી ન્નેવું કે ઉપલા પોપચા પર ચૉંટયો છે કે 
નીચલા પર્‌. જો ઉપલાની અંદર ચૉંટયેો હોય તો ઉપલું પોપચુ” 
આંગળી અને અંગુઠા વતી પકડીને ધીમેથી નીચલા પોપચાની બહારની 
ખાજુ પર ધસવું. આથી કચરા નીચલા પોપચાની બહારની બાજા ઉપર 
ચોંટી જશે. અને તે તો આપણે ચોકખા કપડા વતી લુઠી નાંખી 
શકીએ. જે નીચલા પોપચાની અંદર ચૉંટયો હોય તો તે પોપચુ 
ઉપલાની બહારની બાજુએ ધસવું. અને ત્યાં કચરો ચોંટી “નય એટલે 
કપડાવતી લુછી લેવે।. 


આ ખધું કરવા છતાં જે ન નોકળે તો પછો દાક્તરને બતાવવું- 
નાક કે કાનમાં ફાલતું ચીજનું પેસી જવુંન-ધણીવાર્‌ બાળકે 
રમતમાં મણકા, કાંકરી, સળી કે એવી ઝીણી ચીન્ને કે નાક કે 
કાનમાં ધુસાડી દે છે. અને તે પછી બહાર કહાડી શ્રકાતી નથી. એવે 
વખતે કાન, નાક ચોળવાં નહિ. ચોળવાથી તો ચીજ વધારે અંદર. 


૧૩૯: 


જાય, ઝીણા કાતર જેવડા ચીપીયા આવે છે તે વતી ચીજ સંભાળીને 
ખએ'ચી કહાડવી. અને નહિ તો દાક્તર પાસે જઈ કઢાવવી. નાકમાં 
તો કપડાંના આમળા કરીને તેની ઝીણી અણી બાલવાથી છીંક આવી 
જશે અને તે સાથે પેલી ચીજ ખ્હાર નીકળી પડશે. 

પગનું કાંડુ' મોચવાય ત્યારે શું કરવું--પગતું કડું' સાત નાનાં 
હાડકાંનું બનેલું છે. ધણી વાર તેમાંથી એકાદના ઉપરના માંસના 
પાટાને ₹ન્નિ થાય છે ત્યારે તે કરમોડ કહેવાય છે. 


મો।ચવાયલે। 'ે કેરમોડાએલે ભાગ ધણી વાર સુજ નય છે. તે' 
ઉપર તેલ ચોળીને ગરમ પાણીથી શેક કરવો. અથવા હળધર અને મીઠામાં 
થોડું પાણી નાંખી, ખદખદાવીને તેને લેપ કરવો, કાંડા ઉષર્‌ પાટા 
ખાંધી દેવો અને બનતા લગી એ પગને આરામ આપવે!. 


ડ'ખન્નભમરો કે મધમાખી કરડે કે તરત તેનો ડખ ફહાડી 
લેવો. અને તે જગાએ નવસાર ( એમોનીયા ) ધસવે।. કેલનતવીટર કે 
સ્પીરીટ ધસવાથી પણુ દરદ એ છુ થાય છે. પોટેશિયમ પરમે'ગેનેટની 
થોડીક કણી ખે ત્રણુ ટીપાં પાણીમાં પીગળાવીને ડ“ખ ઉપર કે ડ“ખની 
જગા ઉપર ધસવાથી પણુ ડંખનું દરદ મરી જાય છે. 


વીંછીના ડ“મ ઉપર્‌ પણુ નવસાર કે સાદ્‌ મીઠું” ધસવું. કાર્ખૌલિક 
અસિડનાં ખે ટીપાં ડ“ખ ઉપર્‌ મૂકવાથી ડખ બળી નજય છે અને 
દરદ જલદી જાય છે. લેહીમાં ઝેર ચઢે નહીં માટે જેરથી પારા 
ઉપર્‌ બાંધવે।. 

સાપ કરડે ત્યારે તો બહુ સમયસૂચકતા વાપરવી પડે છે. સાપના 
ડ'ખની જગા અને હદયની વચ્ચે એક જગાએ મજબુત દોરી બાંધી 
દવી નનેઇએ. જેયી ઝેર હદયમાં ન જય. ને દોરી ખાંધવામાં ઝડપ. 
ન કરીએ તો ઝેરી લોહી હંદયમાં જય અને ત્યાંથી આખા શરીરમાં 
વ્યાપી નય. 

દોરી બાંધ્યા પછી ધણા લેકે ડ'ખનું ઝેર ક્રેઇ હિ'મતવાન 


૬૪૦” 


માણુસ પાસે ચુસાવી લે છે. ચુસનાર માષુસના મ્હોમાં કોઈ જાતનો 
કાપો, ફેલ્લી કે ધા ન હોવો ન્નેઇએ. નહિ તો કેર તેમાં દાખલ 
થઇને તે માણુસનું મરણુ નીપન્નવે. ચુસનાર માણુસે ઝેરવાળુ લે!હી 
તરત ચુ નાંખવું. ગળામાં એના અજ્ઞા પણુ ઉતર્વેો ન ન્નેઇએ. 
ને ચુસનાર ન સળે તો ત્યાં ચપ્પુયી કાપ પાડી કાપામાંથી લોહી થોડી 
વાર વહેવા દેવુ, તે લોહી સાથે ઝેર પણુ ખ્હાર વહી નય. પછો 
ઉપર પેોટેરિયમ પરમેગનેટ ખુબ ધસવું. આથી ડખ બળી જશે. 


જંતુનાશક દવાનો ઉપયોગ--આપણે આગળ એકં વાર વાંચ્યું 
કે ધરમાં સયને! તડકો આવે તો રોગનાં જતુ નાશ પામે, અને ઘરમાં 
આરોગ્ય રહે. સૂયનેો. તડકા રેગતે નાશ કરવાને કુદરતી ઉપ્‌!ય છે. 
પણુ તે સિવાય કૃત્રિમ ઉપાયોથી પણુ રોગ નાશ્ચ પામે છે. કૃત્રિમ 
ઉપાયોમાં મુખ્ય તો! જ્રીતાઈલ, ગધક, ધાસલેટ, પે'ટેશિયમ, પરમેગેનેટ 
અને આયોડીન છે. એ દરેકનો ઉપયોગ આપણે કેવી કેવી રીતે કરી 
શકીએ છીએ તે જ્નેઇએ. 


ષીનાઇલન--પીનાધ્લિ ડામરમાંથી બનાવે છે. તે કાળાશ પડતા 
કત્થઇ રંગનો ઘટ્ટ પ્રવાહી પદાથ છે. એના મોટા સીસા અને સીલબંધ 
ટીનના ડખ્બા વેચાતા મળે છે, એની વાસ બહુ જ આકરી હોય છે. 
એક ડૅૉકષ ભરીને ગરમ પાણી, લઇ તેમાં એક નાની વાડકી જેટલુ' 
જ્રીનાધુલ નાંખવું. પાણી અને ષ્રીનાઈલ એકઠાં થવાથી મેલા સફેદ 
રંગતું પાણી થઇ જશે. ન્નજર્‌, ખાળ, મોરી એવી એવી જગાએ 
પાણી છાંટીને ન્નડા સાવરણાથી ધસીને સાફ કરવી. ફ્ીીનતાઇલની 
આકરી વાસથી બીજી ખરાબ વાસ પણુ દૂર થાય છે, અને જતુ 
પણુ મરી જપધ્ંને ચોકેખી જગા થઇ ન્નય છે. નહાવાની ઓરડી, રસોડું, 
જમવાને। ઓરડે, વગેરે જગામાં મચ્છર, માખો, ઝાઝાં થવાન। સંભવ 
હોય છે. માટે ત્યાંની જમીન પણુ બનતા લગી ડીનાઇલના પાણી- 
થી જ ધોવી. 
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. “ મધક--મધક:તે પીળા રગના પાસાદાર કણુ હેય છે. ગ'ધ* 
કની ખાણમાં તા એવા ખુખ કણુ એકઠા થઇને ગડ્રા ને ગદા બનેલા 
હોય છે. કે.ઈ ધરતી અ'દર ક્ષય થાય કે એવા ભય'કર રોગને! દરદી 
૨હી ગયે હોયઃ અતે પછીઃ આપણે તે ધર ચેોકખુ' કરીને રહેવું હોય. 
'તો તેને પછી ધોળાવીએ છીએ. તે ઉપરાંત ધરતી જમીન, ભીંત 
અને છતતે પીનાઈલથી ધોવડાવીએ તો વધારે ચોકખુ' થાય. પરન્તુ 
'એરડાની હવા પણુ તદન રોગરહિત કરવા માટે ઓરડામાં ગધક 
આળીને તેનો ધુમાડે કરીએ તો તદન ચો।કખી હવા થઇ જવ. એટલી 
સાવચેતી લેવી પડે કે એ ધુમાડો કરતી વખતે ઓરડામાં કોઇએ 
રહેવું નહિ. ધુમાડા મ્હોમાં કે શ્વાસમાં ન્નય તો ગળાને બહુ જ 
હાનિ કરે છે. 


ધાસતેલ--જેવી રીતે ત્રાંમુ, રૂપું, સોનું વગેરે ખનિજ પદાથ 
છે તેવી રીતે ધાસતેલ પણુ ખનિજ હેય કારણુ કેતે પણુ જમીન- 
માંથી મળી આવે છે. ધાસતેલ પવાહી છે. માટે તેની સોનારૂપા જેવી 
ખાણુ નથી હોતી. પણુ કુવા જેવું હેય છે. જેવી રીતે સાધારણુ 
જમીનને ઉડી ખોદીએ ત્યારે પાણી તીકળે છે તેવી રીતે ખ્રહ્મદેશ તથા 
ખીન્ન કેટલાક દેશે માં કોઇક જગાએ જમીન ખોદવાથી તેલ નીકળે 
છે. તેને પપવતી બ્હાર કહાડવામાં આવે છે. તેતી ગંધ પણુ જરા 
આકરી હેય છે. અને તેનામાં બળતા રહેવાની શક્તિ છે. 


ખાખોચીયું થયું હાય અને મચ્છર થવાને! ભય હેય ત્યારે ધાસતેલ 
હાંટવાથી મચ્છરનાં ઇડાં મરી જાય છે. તેવી જ રીતે ધરની ભાંય 
ચો।કખી કરવા માટે ધાસતેલ છાંટીને સાફ કરી હોય તો રોગનાં જંતુ 
નાશ પામે છે. રેગીનાં કપડાં, થૂ-ક વગેરે ખાળી નાખવું હોય તો 
ગેમને એમ ખાળવા કરતાં તેના ઉપર ધાસલેટ છાંટીને સળગાવી 
મૂક્યું હોય તો જરા પણુ રોગ પસરવાનો શય ન રહે. 


પોટેશિયમ પરમે ગનેટ તથા આયોડીન વિષે તો બીજ પ્રકેરણુમાં 
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"આપણે વાંગ્યું હતું. આ બધા શપરાંત ધૂપ, કાર્ખાલિક સાથુ,'લેબાન, 
“લાઈ સોલ વગેરે જંતુનાશક ચીજે છે. ધૂપ અતે લોબાન બાળીને 
તેનો ધુમાડે ઓરડામાં કરવાથી એ રડાની હવા ચોકખી થઇ *નય છે. 

કા્બાલિક સાણુ તેમ જ લાઇસોલ એ બંને પ્રીનાઈલના જેવા 
'ગુષુવાળા પદાર્થો છે. એ બેને પણુ ડામરમાંથી જ બને છે. ગગવાળા 
“દરદીનું કામકાજ કર્યા પકી ખીજે દાથ લગાડતાં: પહેલાં હાથ ધોવા 
ભેઇએ. સાદા સાબુ કરતાં કા્બાલિક સાણુ વધારે સારો, કારણ 
“૧ તેમાં જંતુતે નાશ કરવાને ચુધુ છે, એટલે હાથે જહુ લાગ્યાં હોય 
તો તેને નાશ થાય. ખસ કકે ખુજલી થઇ હોય છે ત્યારે દાકતર 
એ સાખુ સરીરે ચોળવાની સલાહ આપે છે. 

લાઇસોલ તો પ્રવાહી હોય છે. તે અને પાણી એકઠો કરોને 
દરદીના ઓરડાની ખહાર મૂકતાં. ઓરડામાંથી બ્હાર નીકળીને 
તરતજ એમાં હાથ ધોઈ ને પઠ્ઠી જ બીજે હાથ લગાડવાની રીત 
રાખવી જઇએ. 


પ્રકરણુ ૪* 


ચેપી રશેગ અને તેતો ફેલાવે? 





કોઈ પણુ ત'દુરસ્ત માણુસતા હાથની આંગળી ઉપર સોય 
શકી, એક લોહીનું ટીપું કહાડી, સહ્મદચ્રક કાય નીચે એ ટીપુ” 
“તપાસીશું તો તેમાં ત્રષ્યુ પદાર્થો દેખાશે. એક તો ર'ગ વગરને। પ્રવાહી 
પદાથ છે. આપણે ખોરાક ખાઇએ છીએ તે પચીને તેનો આ 
પદાથ બની જય છે. આ પ્રવાહી પદાર્થમાં લાલ રગતી ખૂખ બધી 
'ચકતીએ તરતી દેખાશે. લોહીમાંના આ ખીન્ને પદાથ. 


આ ચકતીઓ એટલી બધી હોય છે કે એને લીધે લોહીના 
ટીપાને રગ લાલ દેખાય છે, લોહીમાં નને આ ચક્તીએઓ ન હોય 
તો મૃળ તો તે રગ વગરનું જ હેય, કારણુ કે પેલે રગ વગરને 
પ્રવાહી પદાર્થ તે જ ખર્ડ્‌ લોહી તો છે. રુદ્ધ લોહીમાં આ ચકતીઓ 
લાલ ચટક રગની હોય છે. શરીરના અવવવોના નકામા પદાર્થા તેમાં 
ભળવાથી ચકતીનોા રગ નજખુડી જેવો થતો નાય છે, અને આપણે 
કહીએ છીએ દે અશુહ્ લોહી જ'ખુડી જેવા રંગનું છે. ખરૂં ન્નેતાં 
તો! ચકતીઓને। જ રગ બદલાય છે. લેહી તો શુદ હોય કે અશુદ્ધ 
હોય તોએ રગ વગરનું જ રહે છે. આ ચકતીઓ “ લાલ કોષ ' 
કહેવાય છે. લાલ કોષ ઉપરાંત લોહીના પ્રવાહીમાં થોડા “ સફેદ કોષ ' 
પણુ તરતા દેખાશે. લાલ કરાષ કરતાં તેની સંખ્યા બદ્ઠુ થોડી હેય 
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છે. અને લાલ ક્રેષનાો આકાર તો પૈસા જેવો ચપટો અને ગોળ 
હોય છે, પણુ સફેદ કોષને તો ખાસ આકાર જ રેતા નથી. ગમે 
તેવા અનિયમિત આકારતા એ કોષ તો હોય છે. લાલ કોષ લોહીમાં 
પ્રાણુવાયુ લઈ જવા અને લાવવાનું કામ કરે છે. એટલે શરીરના 
ભાગોને એ રીતે પ્રાણુવાયુ પ્રરો પાડે છે. ત્યારે ધોળા કોષ જુદી જ 
જાતનું કામ કરે છે. લોહીમાં કોઇ પારકો પદાથ આવી પહોંચે તો 
તેને સફેદ કોષ તરત ખાણ ન્ય છે...એટલે એ રીતે સફેદ કોષ 
પારકે પદાથ આવવાચી ક્ચરીરને જે નુકશાન થાય તે તુકશાન ચતું 
અટકાવનાર કોષ છે. 

કાલેરાનો રોગ થયો હોય એવા કોઈ માણુસની આંગળીમાંથી 
'પણુ ઉપર પ્રમાણે લોહીનું એક ટીપુ' લઇને શ્વાર્નીય રીતે તપાસી 
ન્નેઇશું તો તેમાં ચાર પદાર્થો દેખાશે. રગ વગરના, લાલ કોષ અને 
ધોળા કોષ. એ ત્રણુ ઉપરાંત સાત- 
ડાના આકારનાં ( ૭ ) કેટલાંક જ- 
તુએા દેખાશે. આ જ'તુએ હરકેર 


કરતાં દેખાશે અને લોહી સુકાઈ જતાં 
એ પણુ હોલચાલ બંધ કરીને મરી 
જતાં દેખાશે. આ જ તુએ જીવતાં 
કલરનાં જતુ સેમ છે અની.ખીજી સાખીતી એ છે કરે 
ચ'ત્રમાં દેખાડેલા, દર્‌ પળે એની મંખ્યા વધતી દેખાશે. 
અને થોડીક મિતિટમાં તો અર્મખ્ય જ'તુએ। થયેલાં દેખાશે. ઉરફેર 
કરે, સંખ્યામાં વધે અને છેવટે મરી પણુ જય એટલે આ સાતડાના 
આકારના જ'તુ પ્રાણુવાળાં છે તેની ખાત્રો થાય છે. 

ખીજ કોઇ પણુ રોગના દરદીનું લોહી તપાસીશ્ું તો તેમાં આ 
સાતડાના આકારનાં જતુ નહિ દેખાય. તે ઉપરથી આપણે કહી 
ય્રકીએ કે આ જતુ કેોલેરાનાં હશે. કોલેરાના દરદીતી ઉલટીમાં, ઝાડામાં 
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તેમ જ પરસેવામાં પણુ આ પ્રકારનાં જતુ માલમ પડે છે. એ દર- 
દીતાં ઝાડા ઉલટી ન્યાં ત્યાં ફ્રેંકયાં હોય તો શું પરિણામ આવે તે 
હવે જેઈએ. જે જગાએ ફ્રેંકયાં હોય તે જગાએ માખી ઉડતી ઉડતી 
આવે અને ઉલટી કે ઝાડા' ઉપર ખેસે. માખીના પગ ઉપર ઝીણા 
ઝીણા ખુબ વાળ હોય છે, આ વાળ ઉપર પેલાં જતુ ચૉંટી નય છે. 
પછી માખી તો અનજણુપણે ઉડી જાય છે. થોડે દૂર ધારો કે એક 
રીકાખીમાં મીઠાઈ ખુલ્લી પડી છે. માખી તેના ઉપર પણુ ખેસશે. 
અને માખીની તે। રીત છે કે જ્યાં બેસે ત્યાં પાંખ કે પગ ખ'ખેરશે. 
આથા પગ પર ચૉંટેલાં પેલાં કેલેરાનાં જ તુ બધાં પેલી મીઠાઇ 
ઉપર પડશે. એટલામાં કોઇ ખીચારૂ' નિર્દોષ બાળક આવીને મીઠાઇ 
ખાઇ જશે. એટલે બધાં જતુ એના પેટમાં જશે અને ત્યાંથી લોહીમાં 
પણુ જશે. 

એ બાળકના લોહીમાં પણુ સફેદ કોષ તે હોય છે જ. લોહીમાં 
પેલાં પારકાં જ'તુને દેખીને સક્ેદ કોષ તેને તરત ખાઇ જશે. આમ 
ધણાં જતુને તે ખાઇ જશે. જ્યાં સુધી સફેદ કોષ એ ષમાણે કોલે- 
ર્‌ાનાં જતુને ખાઇ જશે ત્યાં સુધી તો બાળક સલામત છે. પણુ 
છેવટે તો સફેદ કોષ પણુ થાકી તો શય ને | સફેદ કોષ તો થોડા” 
હોય અને જુ તો ધણાં હોય છે. એટલે છેવટે સફેદ કોષ કાંઈ કરી 
શકતા નથી, અને જંતુ જીવે છે અને વધે છે. ધીમે ધીમે તેતી 
સં"ખ્યા એટલી બધી થઇ જય છે કે લોહી ખધું એ જતુવાળુ થઇ 
જાય છે અને છેવટે બાળક કોલેરાના રોગનો ભોગ થાય છે, નન્‍્ને 
પેલા દરદીતી ઉલટી કે ઝાડે ગમે ત્યાં ફ્રેકયાં ન હેત તો આ પરિ- 
ણામ આવત જ નહિ; અને ધારે કે ગમે ત્યાં કોઈ અત્તાન માણુસે 
રે'કયાં હોત તો પણુ જે બાળકની માતા સમજી હોત અતે મીઠાપ્ર 
ખુલ્લી ન રાખી હેત તો તેતું બાળક માંદુ ન પડત. 


દાકતરેએ શેધી ફશાડયું છે કે કોલેરાની માફેક ખીજ દરેકે દરેક 
૧૦ 
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શગનાં જતુએ હોય. છે. ક્ષય, શીતળા, ટાઇફોઇડ તાવ, ટાઢીએ તાવ, 
ઉધરસ, સળેખમ, પ્લેગ, ખસ વગેરે તમામ રોગ તેમ જ દરદોનાં 





ક્ષયતાં જ'તુ; સક્ષ્મદર્શાક ટાઇફોઇડ તાવનાં જ'ત, સૂક્મદર્સકમાંથી 
ય'ત્રમાંથી મોટાં દેખાડેલાં. સેાયાં દે'ખાડૅજ્ઞા* 





મેલેરીઆનાં જતુ, સૂટ્મ- 
દરક ચ'ત્રમાંથી. 


જતુએ હોય છે, જે કે તેમના ધાટ કઇ સાતડા જેવો જ નથી 
હેતો. દરેક શેગનાં જ'તુનો ઘાટ જુદી ન્નતનેો હોય છે જ. એટલે 
દાકતર લેક તો તે જતુ કયા રોગનાં છે તે દેખાવ પરથી પારખી 
શકે છે. 


રોગનાં જતુ બહું જ ખારીક હોય છે. નરી આંખે આપણે 
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તેતે ન્નેઈ પણુ શ્રકીએ નહિ. અને એક ચોરસ ઈચ જેટલી જગામાં 
તા લાખા જતુ સમાઈ શકે, સૃષ્મદશષક કાચથી જઇએ તો જ તે 
ભ્યણાં દેખાય. દરદીના ઝાડા, ઉલટી, પરસેવો, ઉચ્છવાસ વગેરે વાટે 
એ બધાં જતુએ શરીરતી ખ્હાર “યય છે, અને માખી, મચ્છર 
ચાંચણુ વગેરે નાનાં જીવડાં અજાણુતાં જ તેમને ફેલાવો કરે છે. 
ખોરાક, દુધ, પાણી, હવા તેમ જ કપડાં મારફત પણુ એ જુઓ 
“કેલાય છે. સામું માણુસ જે ત'દુરસ્ત હોય તો તેના લેોહીમાંના 
સફેદ કણુ એ રેગનાં જતુ સાથે વધારે લડી શકે છે. અને ત દુરસ્ત 
ન હોય તો જલદી એ માષુચ રોગને ભોગ બતે છે. શરીરમાં 
શમનાં જંતુ જાય એટલે તેતી અને સફેદ કોષતી વચ્ચે લડાઇ જમે 
છે. સફેદ કોષ જીતે તો રોગમાંથી માણુસ બચે; અને જતુ જતે 
તો માણુસને રોગ થાય. 

જ'તુએ મારફત રોગને ફેલાવે થાય તેને ચેપ લાગવો કહે 
છ. અને જે રેગે ફ્રેલાય તે ચેપી રોગે કહેવાય છે. કેટલાક રોગે બહુ 
ચેપી હેય છે. અતે કેટલાક ઓછા હય છે. 


દરદીના! શરીરનો કચરો ઠહેંકાણાસર સાફે ન કરીએ તેમ જ 
આપણુ ધરમાં ખાવા પીવાની થીજ સ્વચ્છ રીતે ન રાખીએ 
તો જ રૅગને ફેલાવા થાય એ આપણે ન્નેયું. માટે બધી 
આખતમાં સુધડતા, વ્યવસ્થા અને સ્વચ્છતા રાખીએ તોજ રોમ 
નં ફેલાય. 

દુધ તેમ જ અન્ય ખોરાક ખુલ્ક્ષે કદી ન રાખવે।. અને તેના 
ઉપર્‌ માખી ન ખેસે તેની કાળજ રાખવી ગ બહુ અગત્યતું છે. 
દુધ મારશ્ત ધણા ધણા રોગ ફ્રેલાય છે. ક્ષયનાં જ'તુ દુધદારા પ્રસરે 
છે એમ દાક્તરો માને છે. દુધવાર્ળા હોરતે એ રોગ થયો. હોય કે 
દુધતું વાસણુ સ્વચ્ઠ ન હોય કે પછી દુધ ખુલ્લું રાખ્યું હોય; ગમે તે 
કારણે એ રોગનાં જતુ દુધ મારફત સામા માણુસના શરીરમાં દાખલ 
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થાય છે. માટે દુધ ગાળીને અને ગરમ કરીને પછી જ પીવાના 
કામમાં લેવું નનેઇએ. દુધને ઉભરો આવે એટલી ગરમીમાં ગમે તેવાં 
જબખબરાં જતુ પણુ મરી નનય છે. માટે ઉકાળેલું જ દુધ પીથું સલામત 
છે. ઉકાન્યા પછી પણુ ખુલ્લું ન જ મુકવું. કારણુ કે કાંઇ નહિ તો 
ધૂળ અને કચરો તો તેમાં પડે જ. તમે જે ટેોરનું દુધ પીતાં હો 
તે ઢોર રોગી છે કે કેમ તે નનતે તપાસ કરવી. રોગી હેય તો તેનું 
દુધ ન પીવુ. 


ખીજ અગત્યની ખાબત પીવાના પાણીની છે. પીવાનું પાણી 
સ્વચ્છ કેવી રીતે કરવુ ન્નેઈએ તે તો આગળ આપણે વાંચ્યું. ઉકા- 
ળાને ય પાડેલું પાણી સોથી સારૂં છે, કારણુ કરે ઉકાળવાથી, કાઈ 
પણુ રોગનાં જ'તુ એમાં હોય તો મરી નય. પાણીની ગોળી કે 
માટલાં અંદરથી ને બહારથો રોજ વીછળી નાખવાં. અને પછી ઉકા- 
ળેલું પાણી સ્વચ્છ કપડાથી ગળીને અંદર્‌ ભરવું. પછી તરત તે 
ઉપર ચેોકખુ* ઢાંકણું હાંકી દેવુ'. ગોળી ખુલ્લી કદી ન રાખવી ન્નેઈએ. 
માટલામાંથી પાણી કહાડવા માટે ચો।કખોા માંજેલો લાંબા હાથાવાળોા 
રોઇએ રાખવો જેઈ એ. નહિ તો ગમે તેવા હાય પાણીમાં બોળાઇ 
ન્તય. ગમે તે વાસણુ પણુ માટલામાં ખોળી ખોળીને લેવાની રીત 
ખહુ જ ખરાબ છે. જમતી વખતે લોટામાં પાણી લીધું હોય તો તે 
પણુ પવાલાથી ઢાંકીને જ મૂકવું જ્વેઇએ. કોઇના પીધેલા પવાલામાંથી 
એમને એમ ફરીથી પાણી પીવાની રીત પણુ ખરાબ છે. હમેશ 
પવાલું વીંછળીને જ પાણી પીવાની રીત રાખવી શેઇએ. કેઇને ક્ષય 
જ એવે ચેપી રોગ થયો હોય તે અમુક પવાલાથી પાણી પીએ, 
અને'ને આપણે તે પવાલું ધોયા વગર જ તેમાં પાણી પીએ તો જતુ 
આપણુ મ્હાંમા જ જય. દરેક જણુ પવાલું મ્હોડે અડકાડયા વગર 
અહરથી જ પાણી પીએ એ રીત આપણામાં હતી. એ વખાણુવા 
“લાયક છે. 
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ત્રીજ ચોાકખાઇ હવાની રાખવી ન્નેઇએ. રહેવાનું મકાન ખુલ્લી 
હવામાં શોધવું. અને આસપાસ ગ'દ૪ી ન હેય તેવી જગા શોધવી. 
ગદકી હોય તો તે સાફે કરાવવાની ગોઠેવણુ કરવી જેઇએ. ધરમાં 
સયના તડકો, હવા અને અજવાળુ' આખો વખત આવવા દેતુ 
નેઇએ. દિવસમાં ઓછામાં ઓછી એક વાર ખુલ્લી હવાર્માં ફેરવા 
જવાનો રીત રાખવી. ગામડાનાં લેકે તો કુવે પાણી ભરવા જાય 
ત્યારે એમને તો ખુલ્લી હવા સારી રીતે મળી રહે. પણુ શહેરમાં 
રહેનારાંએ એ બાખતની કાળજી રાખવી ન્નેઇએ. ધરમાં રોજ સવાર 
સાંજ ધૂપ કરવાયી હવા સારી રહે છે. 


ચોથી બાબત કપડાંની. કપડાં હ'મેશાં સ્વચ્છ પહેરવાં ન્નેઇએ. 
આગળ કલ્યુ' છે કે પરસેવામાં પણુ રોગનાં જતુ હોય છે. 
પરસેવામાંથી જતુ કપડાંને ચૉંટે. અને નને આપણે તે કપડાં ધોઈ એ 
નહિ તો એ કપડાં જે જગાએ અડકે તે જગાએ જતુ ફેલાય. વળી, 
મેલાં કપડાંથી શરીર પણુ ગંદું રહે, અને ગેદુ' શરીર તદુરસ્ત ન 
રહે, અને જલદી રોગને! ભોગ થાય. માત્ર પહેરવાનાં જ કપડાં ચેકખાં 
રાખવાં એમ નહિ. પથારીનાં ગોદડાં, ચાદર, તકીઆ, ગલે॥્‌, એઓડવાનાં, 
ખએેસવાનાં ગાદી તકીયા, તેની ચાદર, ગલેકફે, પાથરણાં, બારીબારણા 
ને પડદા હોય તો તે, ખુરસી, કેચ કે ટેબલ ઉપર પાથરણાં હોય 
તો તે બધું જ ચોકખુ' રાખવુ જેઈ એ. એ બધાં મેલાં હોય તો તેમાં 
મેલ સાથે જ'તુ ભરાઇ રહે અને પહી માખી આદિ જવડાંએ। તેના 
ઉપર ખેસી જતુને। ફેલાવે! કરે. પથારીની ચાદર વગેરે તો ખસુસ 
સ્વચ્છ હોવી જેઈ એ. કારણુ કે સુતાર માણુસને। પરસેવો ત્યાં લાગે* 
%્રાઇએ વાપરેલી ચાદર ધોઈ ન હોય તો ખીન્ન.એ કદી વાપરવી નહિ. 
એ વાટે રોગને ફેલાવો જલદી થાય છે. ટુવાલ તેમ જ ચાદરો દરેક 
જણુનાં જૂડા જોઇએ. 


પાંચમી સ્વચ્ઠતા શરીરની ન્નળવવાતી છે. પાંચમી કહી છે માટે 
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એની અગત્ય એજી છે એવું માનવાનું નથી. પાંચે બાબત સરખી 
અગત્યની છે. રોજ ન્હાવુ' ધોવુ' તે ઉપરાંત આંખ, કાન, નાક, જીભ, 
નખ, વાળ એ સવે સ્વચ્છ રાખવાં જરૂરનાં છે. કોઈની આંખ આવેલી 
હોય તેની આંખ તરફ આપણે વધારે વાર ન્નેઈ રહીએ તો તેટલા- 
માંએ આપણી આંખ આવે છે. તે ઉપરથી સમનશે કે એ દરદ તો 
ખૂખ ચેપી હોવુ' જેઈ એ. આંપણી આંખ હ'મેશ્ર ધોઇને સાફ રાખતા 
હોઇએ તા ચેપ લગવાને! ભય ઓછે! રહે. 

કાનમાં કચરા ભેગાં બીન્ન રોગનાં જતુએ દાખલ થઈ ચે, 
માટે કાન પણુ સ્વચ્છ રાખવા. સળેખમ પણુ આંખના દુખાવા જેટ- 
લું જ ચેપી છે. કોઈને સળેખમ હોય અને આપશે તેની પાસે ખેસીએ 
તો તેના ઉચ્છત્રાસદ્રારા પણુ આપણુતે સગેખમ થાય છે. પણુ નને 
આપણું નાક સ્વચ્છ હોય તો તે ચેપ લાગવાને! ભય જરા ઓછે! રહે. 


જભ સ્વચ્ઠ ન હોય તો મ્હોતેો! ગ'દવાડ પેટમાં જઈ ને 
માંદાં પડીએ. 

નખ મેલા હોય તો મેલ સાથે જતુ પણુ ભરાઈ રહે અને 
તે આપણા ખાવાનામાં જય. તેમ જ જે જે વસ્તુને આપણે અડકીએ 
તેમાં “નય અને ફેલાવે! પામે. વાળનું પણુ તેવું જ છે. 


દરેક રીતની સ્વચ્છતા ૨શ્‌ાખી હોય તો રોગનો ચેપ લાગવાને 
ઓછે ભય રણે છે. 


જે ધરમાં અને કુડુંબમાં જ કેઈ ને ચેપી રોગ કે દરદ હેય 
તા તો બહુ વધારે સાવચેતી રાખવી પડે, એનાં ખાવા પીવાનાં વાસણુ 
જુદાં જ ઠરાવી રાખવાં. અને તે સાફ કરવાં તે પણુ જુદી જગાએ; 
અને પછી અલગ જગાએ જ રાખી મૂકવાનાં. આપણાં ખોરાક 
પાણી ઉ'મેશ ઢાં કેલાંજ ૨1ખવાં, દરદીને જ્યાં ત્યાં ધૃ'ફવાની ના કહેવો 
અને પીકદાનીર્માં જ થૂક 8 ઉલટી કરે એવું તેને કહેવુ. તેની થૂ ક, 
ઉલટી, ઝાડા વગેરે ધાસલેટ છાંટી બાળી મૂકવાં, અને તેવાળાં 
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વાસણુ પણુ સાફ કરી, શેનાઇલ છાંટીને, બાજુએ રાખવાં જે બન 
શકે તો દરદી માટે જુદો ન્નજર્‌ રાખ્યો હેય તો સારું, અને નહિ 
તો લાકડાનું ખાોખુ' અને પીટ (જેને ઇગ્સીશમાં કમાડ કહે છે. ) 
તેવી પાટ વાપરે તો વધારે ઠીક પડે. 


દરદીના એરહડામાં માવજત કરનાર સિવાય ખીનન કોઇએ બનતા 
લગી જવુ નહિ, અને જ્ને ક્રેઇ ને જવુ' પડે તો તેણે તેમ જ સારવાર 
કરનારે દરદીના એરડામાંથી બહાર આવતાં જ પોતાના હાથપગ લાય- 
સલ વાળ! પાણીથી કે કાર્ખાલિક સાથુથી ધોઇ નાખવા. દરદીની 
પાસે વધારે વાર રહેવું પડયું હોય તો કપડાં પણુ બદલી નાખવાં. 


દરદીનાં કપડાં, ઓડવાનાં, પાયરવાનાં, વગેરે જુદી જગાએ લઇ 
જઈ ઉકળતા પાણીમાં કાર્બાલિક સાબુ વડે ધોવાં અને પછી અલા- 
યદાં સુકવવાં, અને સુકાય એટલે અલગ જગાએ મૂકવાં. માવજત કર્‌- 
નારનાં કપડાં પણુ ધરનાં ખીક્ન બધાંનાં કપડાંથી અલગ ધોવાં, 
સુકવર્વા અને મૂકર્વા, 


ચેપી રોમના દરદીને અલગ ઓરડામાં રાખી તેના પલ ગ, ગોદડાં 
વગેરે સહુ ચીજને અલગ જ રાખવી ન્નેઇએ. જે ક્ષય જેવો! રોગ હોય 
અને મહીનાએ કે વરસે સુધી દરદી માંદો રહે તે] પણુ બધું જ 
અલગ રાખવાને ચુકવું નહે. ક્ષયના દરદીને આનદમાં રાખવા 
ધણી વાર્‌ ધરનાં માણુસોને તેની પાસે ખેસવું' પડે છે. તેની બહુ 
હરકત નહિ પણુ તેવી વખતે તેનો શ્વાસ આપણા શ્વાસમાં ન નય 
જુ ખોલતાં ખોલતાં એની થૂ'ક આપણુ ઉપર ઉડૅ નહિ એટલી સા- 
વચેતી લઇ સહેજ દૂર જ ખેસવુ'; અને તેને ઉધરસ આવે અને થૂ[કવુ 
પડે તો પાસે એક પીકદાની રાખવી. આ પીકદાનીમાં થોડુ રીનાઇંલ 
કે ધાસલેટ રાખવુ. એટલે થૂક તેની અંદર પડતાં તરત જ જતુ 
મરી ન્નય અને બહાર પ્રસરવા ન પામે. થૂ'કતી વખતે પીફદાની દરદી 
પોતાના મ્હાડાની પાસે લઇ જાય એવુ તેને કહેવું, નહિ તો આજુ 


૧૫૨ 


બાજુ છાંટા ઉડે. ક્ષષવાળા દરદીઓના થૃ'ક્માં જ તે રોગનાં જ તુ હોય 
છે. તેમાંથો શ્વાસ વગેરે વાટે ખીશનના શર્‌ીરમાં જઈ તે રોગ ફેલાય છે 
માટે જ્યાં ત્યાં તે થકે નહિ તે બહુ જ સાચવવું. 


જો કંમનસીખે આપણા ધરમાં કોઇનું ચેપી રોગથી મરણુ 
થાય તો તેણે વાપરેલી સર્વ ચીનને બનતા લગી તો! ખાળી જ નાખવી. 
પણુ ને સારો પલગ વગેરે હેય અને બાળવાનુ' ન બની શ્રકે તો 
સધળાને પીનાઈલ અને ઉકળતા પાણીથો ખૂબ ધોઇ, સાતઆઠે દિવસ- 
ભર તડકામાં મૂકવું. ધરને ફરીનાઇલથી ધોઇને પછી ધોળાવવું કે 
રગાવવું. વળી ચુનામાં અને ર ગમાં પીનાઇલ ભેળવ્યુ' હોય તો વધારે 
સાર્‌. પત્થરતી કે લાદીની જમીન હેય તો ફરીનાછલચથી ધોઇ નાખવી 
અને લીંપણુ હોય તો આખુ ઉખેડાવો, ફ્ીનાદલ છાંટી, કેરીયી લોંપા- 
વવું. ફરીથી લીંપતી વખતે ગારમાં જ્રીનાધલિ મેળવવુ. પછી ધોળા- 
યલા અને સાફ થએલા ધરમાં ગ'ધકને ધુમાડો સાત આઠ દિવસ- 
રજ સવારસાંજ કરવો. પછી સાતઆદૅ દિવસ ધર તદ્ન ખુલ્લું રાખી 
અંદર પૂરતો તડકો આવવા દેવો અને છેવટે છપ વગેરે કરી, સ્વચ્છ 
હવા કરીને પછો જ રહેવા જવુ. 

ભાડાનું ધર લેવુ હોય અને તેમાં આપણી પહેલાં કેપ ચેપી 
શગ વાળા માણુસ રહેતો હોય તો તે ધરમાં રહેવા જતા પહેલાં 
પણુ ઉપર્‌ માફક જ સ્વચ્છ કરવુ 


આપણે સવ બાળક હતાં ત્યારે આપણુને શીતળા ટ કાવ્યા 
હતા તે તો બધાંને ખબર ઉશે. એ શેને માટે ટ'કાવવામાં આવે છે 
તે ખબર છે ? શીતળાના રોગ બહુ જવલેણુ છે. નને તેનાથી મૃત્યુ 
ન થાય તોએ ધણીવાર તેનતાથો આંધળાં થવાય છે, કાણાં થવાય છે 
અને ખીજ ધણી રીતે અપગ થઈ જવાય છે, માટે તેનાથી બચવા 
માટે કાંઇ ઉપાય કરવે ન્નેઇએ એમ દાકતરેને લાગ્યું, શીતળા કેવા 
થાય છે તે તો તેમ ન્નેયા છે ને ? લાલ મોટામોટા ફ્રેલ્રા જેવુ” 
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થાય છે. અને તેમાં ચીકણા રસ ભરાય છે. આ રસ ન્ને બીન્ન ક્રેઇ 
માણુસને લાગે તે! તે માણુસને શીતળા થાય. એટલે આ રસ તે જ 
ચેપ ફેલાવનાર મુખ્ય વસ્તુ છે. દાકતરાએ ખુબ પયોગ અજમાવ 
“યા અને છેવટે શેધી કહાડયું કે કોઇ પ્રાણીને શીતળા થયા હેય 
તો તેમાંનો રસ કે ચેપ લઇને તેમાંથી જરાક જેટલે! સામા પ્રાણીના 
શરીરમાં નને દાખલ કર્યો હોય તો એ ચેપ તે પ્રાણીના આખા 
શરીરમાં ફેલાય અને તેના લોહીમાં એવો ગુણુ આવે ઝે બહારથી 
પછી કોઇ પણુ રીતે શીતળાનાં જતુ કે ચેપ ગમે તેટર્લા આવે તોએ 
તે પ્રાણીને કઇ જ ન થાય આ જરાં નવાઈ જેવુ' તો છે. ચેપ જને 
છેક નજીવા જેટલે! સામાના શરીરમાં જાય તો જ તેની અસર ધાર્યા 
પ્રમાણે થાય અને સામા માણુસને પછી ગમે તે થાય તોએ એ રોગ 
ન થાય. પણુ નને ચેપ વધારે પ્રમાણુમાં સામાના શ્રરીરમાં ન્નય તો 
તદ્દન જુદું જ પરિણામ.આવે. અતે તરત એ રોગ થાય માટે દાકત- 
રોએ જે માપ નકકી કર્યું છે તે જ પ્રમાણે દાકતર પાસે કે તેના 
માણુસ પાસે જ શ્રીતળા ટકાવવા. શીતળા ટ'કાવવાથી ઘણે ભાગે તે 
શીતળા થતા જ નથી. પણુ ને કવચિત નસીબ જેગે થાય તોએ બહુ 
જેરમાં થતા નથી અને તેથી મરણુ ક અપ'ગતા થતાં નથી. 


બાળક એક વષનુ થાય તે પહેલાં તેને શીતળા ટકાવી જ દેવા 
જેોધએ. જેમ વધારે બચપણમાં ટ'કાવીએ તેમ વધારે સારૂં, કેમકે 
જરા સમજણુ થાય તો ખ'જવાળે અને ખોતરી નાખે. શીતળા ટકા- 
બ્યાંને સાત વરસ થઇ ગયાં હોય અને ગામમાં બહુ જ એને! વાવર 
ચાલતો હોય તો ફરીથી ટકાવવા જેઇએ. કેમકે સાતેક વરસે એની 
રસીની અસર ઓછી થઇ નય છે, 


પ્લેગની રસી પણુ ધણાંએ મકાવી હશે. કોઇ માણુસને પ્લેગ 
થયો હોય તેના લોહીમાંનું સત્વ દાક્તરો એક નાની સીસીમાં ભરી લે 
છે પછી જેને રસી સુકાવવી હેય તેના હાથમાં ઝીચ્ી સેો।ય વાળ 


ઉ૧પ૪ુ 


પીચકારી વતી એ સત્વ, લે!રીની નસમાં ધુસાડી દે છે. પ્લેગવાળા 
માણુસના લોહીનુ સત્વ ત દુરસ્ત માણુસના શ્રરીરમાં જવાથી તેના 
શરીરમાં થોડાં પ્લેમનાં જતુ દાખલ થર્યાં હોવાને લીધે ત દુરસ્ત 
માણુસ એ જ'તુથી ટેવાય છે. જેથી એ જતુ પછીયી વધારે પ્રમા- 
ણુમાં તેના શ્રરીરમાં ન્નય તોએ તેને ક'ઈ જ અસર થતી નથી. એટલે 
3 તેને પ્લેગ થતો નથી અને જે કવચિત ચાય તો પણુ બહુ 
નરમ યાય છે. 


આટલા માટે જ ન્ને ગામમાં પ્લેગ ચાલતે! હોય તો દરેક માંણુસે 
રસી મૂકાવવી જ ન્નેધએ. તો પછી તેને તે રોગ થરો નહિ. 


શીતળા અને પ્લેગની માફક ખીક્ન ધણા રોગો અને દરદોની 
રસી મૂકવામાં આવે છે. કોઈમાં રોગનો ચેપ લઇને સામા માણુસના 
ચરીરમાં અસુક પ્રમાણુમાં દાખલ કરે છે અને કોઇમાં લોહીનું સત્વ 
સામાની નસમાં દાપ્મલ કરૈ છે. આ બંને રીતે સામા માણુસ એ 
રેગથી ખચે છે. ટાઇફ્રેધ્રડ કે વિષમ જ્વર, મલેરીયા, એનીમિયા વગેરે 
ઘણા ભયકર રેગોથો બચવાનાં આ સાધન દાકતરો અને વિસાન- 
શાસ્રીએએ શે।ધેલાં છે. હાલર્માં તો કોલેરા અને ટાઇ ફ્રોઈડ રોગ અટ- 
કાવવાની રસોને બદલે રસીની અમુક ગાળી ગળી જવાતી નવી શે।ધ થઈ 
છે. એ ગોળી ગળનાર માણુસ એક કે ખે વરસ માટે એ રોગયી સલા- 
મત બતી નનય છે. 


આપણા ધરમાં કોઇ માંદુ' પડે અને થોડા દ્વિસ થાય તોએ 
કૅઇ ફેર ન જણાય અથવા તો ચિહનો ઉપરથી આપણુને એમ 
લાગે કે તેને શીતળા, કોલેરા, ટાઈફાઇડ, ક્ષય કે એવે! કાંઈ ચેપી રોગ 
ચયે | છે તો તરત દાકતરની સલાહ લેવી કે કેમ વતંવુ[. દાકતરે કઇ 
દેવ નથી કે મરેલાંને જીવાડે કે કોધ્નતે અમર બનાવે પણુ અમુક કા- 
રણુથી અમુક રોગ થાય છે તેટલું એ કહી શકે અને અમુક 
રોગ થયે હોય ત્યારે સામાન્ય રીતે દરદીની કેમ સારવાર કરવી તે 


ઉપષ 


$હી શકે. માટે દાકતરને ખએાલાવવામાં આળસ ન કરવુ' નેઇએ અને 
શ્રદ્ધા રાખીને દરદીને પણુ શ્રદ્ધા રાખવા કહેવુ' નેઇએ. શ્રદ્ધાયી' 
અડધી માંદગી મટી જાય છે. 


જાઝ 
હ૦૦૦૦૩ જાઇ ડઝકનતઃકવર, 
ઝગ રરર 


પ્રકરણુ પ. 


તાત્કાળિક ઈલાજ. 

અકસ્માત વખતે શ્રું કરવું એ વિષય ચોપડીમાંથી વાંચીને: 
આવડે એવો નથી. એ બાબત તે કરી બતાવવી ન્નેઇએ. ચોપડીમાંતું 
વાંચેલું અકસ્માત વખતે કામ નથી આવતું. ધણીવાર એવુ બને છે 
કે ઇને ચોપડીનું સ!ન ખરેોબર હોય છતાં રસ્તામાં તે કોઇ માણુસનું 
હાડકું ભાગેલું જ્નેય કે કેઈતી ધોરી નસમાંથી લોહી વહી જવું ન્નેય 
કે ડૂબતું માણુસ જેય તો પણુ તેને કઈ કરવાનું સૂઝતું તથી. આવે! 
માણુસકે આવી બાઇ ક'૪ કામની ન કહેવાય. અકસ્માત ન્નેતાં જ જે સમય 
સૂચક્તા વાપરી, હાથ લાગે તે ચીજ્નેના ઉપયોગ કરી, મદદે લાગી 
જાય તેનું જ શીખેલુ' સાથક છે. બા આપણે આટલુ એક પકરણુ 
શ્રીખવાથી દાક્તર તો થધ્ીં જવાનાં જ નથી, અને દાકતર બનાવવાને। 
હેવુ પણુ આપણે ન હોય. 

કોઇ પણુ જતને! ધા કે કાપો પડયો કે આંખમાં કાંઈ ચીજ 
પડી હોય કૈ પગ મચડાયો હોય ત્યારે શું કરવું ન્નેઇએ તે તો ત્રીજ 
પ્રકરણુમાં આપણે વાંચ્યું હતું. તે ઉપરાંત કોઇના ગળામાં કાંઈ અટકી 
પડયું હેય કે હાથે પગે ધસારો ચયે। હોય કૈ માણુસ ખેભાન થયું 
હોય તેવી વખતે શા છલાજ લેવા તે ન્નણુવુ' ન્નેઈ એ. કારણુ કે એવા 
અકસ્માત ધણી વાર બને છે. ગળામાં કાંઇ અટકયું હોય--એવી વખતે 
તરત જ ગળા આગળનું બટત ખોલી નાંખવુ' અને પછી આંગળી કે 
ચમચી વતી ચીજ બહાર કાઢવાને! યત્ન કરવો. તેમ ન નીકળે તો 
ખોચીને વાંસો ઠેકવો અને તો પણુ ન નીકળે તો દાક્તરને ખોલાવવા. 


૧પદુ 


જો ગળામાં ચીજ અટકવાને લીધે દરદીને ચુ'ગળામણુ થતી 
હોય અને તે શુરે ભુરો થઇ જતો હોય અને શ્વાસ/અટકતે હોય તો 
ચીજ ખ્હાર કહાડવામાં વખત ન ગુમાવવો, પણુ અંદર ઉતરી જઈ 
"શકે તો તેમ કરવું. બટન, મણુકે કે એવી નાનકડી ચીજ કે।ઇ ગળી 
ગયું હોય તો તરત જ દીવેલ પાવું. સોય, ટાંકણી કે કાચ કે એવી 
અણીવાળી ચાજ ગળી જવાઇ હોય તો દીવેલ ન આપવુ. તે વખતે 
એરેર્ટની નડી કાંજી, મલાઈ, એવું સુંવાળું ખવડાવવું. દરદીને ઉંધું 
લટકાવવાથી પણુક્રોઈ વાર ચીજ પાછી નીકળી આવે છે. 

ધસારો--બાળક દોડતાં દોડતાં પડી ન્નય ત્યારે ધુ'ટણુ અને 
કોણી ધસાઇને ઉઝરડા પડે છે. તેવા ધસારા ઉપર થડેો કે ગરમ 
ભીને શેક કરવો. અને આયોડીન લગાડી દેવુ. 


થંડા શેકમાં એમ કરવાનું કે ચોકખુ લુગડાનું પાવું ખૂબ થંડા 
પાણીમાં ખાળી, સહેજ નીચોવી, ધસારા ઉપર મૂકવું. ખે મિનિટ પછી 
પાછું ખીજાં પાવું એમ મૂકવું. 


ગરમ શેકમાં એવું કરવાનું કે તપેલી ઉપર નાને ટુવાલ મુકવે।, 
એવી રીતે કે તેના ખે છેડા તપેલીતી બહાર એે ખાજુએ લટકે, પષ્ી 
ફૂલેતલતે ગરમ કકડે તપેલીમાં ટુવાલનતી ઉપર મૂકવો, પછી ઉપરથી 
ઉકળતું પાણી રેડવું. તે પછી ટુવાલ ખે છેડેથી પકડી નીચોવવે।. જેથી 
તેની સાથે કેલેનલનેો। કકડો પણુ તીચેવવાય. પછી એ કકડો પહેોળે 
કરી ધસારા ઉપર મુકવો. ખે મિતિટ પછી એવી જ રીતે તેયાર કરેલે 
ખીશ્ે કકડો મુકવો. એમ એક પછી એક થોડે વખત સુધી મૂક્યાં 
કરવું. ફ્લેતલતે। કકડો ન હોય તે! સુતરાઉ કપડુ' કે રૂ પણુ ચાલે. 
ખખળતા પાણીની તપેલી પર ચાળણી મૂજી તે પર ડુવાલ મૂકે તો 
તેમાંના કકડો પણુ વરાળથી ભી'જય, અને શેક થાય. 


ખેભાન થવું--માણુસ બેભ્ાન ચાય છે ત્યારે લોહી વેના ડોકામાં 
જવુ અટકી પડે છે. તેને લીધે તે ફીકકુ' અને ધોળું થઇ જય છે. 


ઉપણહ 


ખેભાન માણુસને ચત્તો સુવાડો, પગ ઉંચા રખાવવા. ગળા અને ખભા' 
અગાડોનાં કપડાં ઢીલાં કરી નાંખવાં. પછી એમોનીઆ સુ'ધાડવું અને. 
મ્હોડે પાણીની છાલક મારવી. દરદીને ભાન આવે કે તરત આકરી 
ગ્હા'કે કૅરી આપવી. જે ખેભાનવસ્થા ઉપરાંત કે!ઇ ઠેકાણેથી લેહી 
પણુ વહેલુ હોય તો ચ્હા કેફી ન આપવાં. 


સખત લૂ--ગરમ પવનમાં માથુ ખુલ્લુ' રાખવાથી તથા ગરદ- 
નનો નીચલ્લો ભાગ ખુલ્લે! રાખવાથી લૂ લાગી નય છે. લૂ લાગવાથી 
કાઇવાર એકદમ ચકકર આવીને ખેભાન થઇ જવાય છે, અને કોઇવાર 
ધીમે ધીમે ખેલાન થવાય છે. ઉલટી પણુ થાય છે, મ્હેક લાલચે।ળ થર્ઈ 
જય છે, ચામડી સુષ્ીીને ગરમ થઈ ન્નય છે અને ખૂબ તાવ ચ્ઠડે છે. 
આવી જળતનું થયું હેય ત્યારે દરદીને એકદમ થ'ડકમાં લઈ જઈ, 
ખુખ હવા આવવા દેવી, અને આસપાસ માણુસો ટોળે ન વળે તે 
નનેવું. ગળા અને છાતી ઉપરથી કપડાં ઢીલાં કરી નાંખવાં અને માથુ 
ઉંચુ રાખવું. માથુ' ગરધ્ન અને છાતી ઉપર થ'ડા પાણીની છાલક 
મારવી. એટલુ કરવાથી ભ્નાન આવશે. પછી ગરદન ઉપર થ'ડા પાણીની 
ધાર્‌ કરવી. થોડીવાર ભાત રહ્યા પછ કોઇવાર માણુસ ફેરી ખેભાન ચાય 
છે, માટે ન્નેતાં રહેવું. અને જે ફેરીયી ખેભાન યાય તો પાછી 
પાણીની છાલક માર્યા કરવી. 


ઝેર્‌--જણુતાં કે અન્નણુતાં ધણાં લેક ઝેર ખાઈ જય છે. ઝેરની 
અસર્‌ દૂર કરવા માટે તે દાકતર જ ખોલાવવા પડૅ, તો પણુ તેના 
આવતા લ્ગગી આપણે ક'ઈ કરવું જઇએ, નહિ તો દરદી મરી જાય. 
ઝેર્‌ પીનારને ઉલટી કરાવી નાંખીમે તો ધણું ખરૂં તે બચી નય છે. 
પરતુ કોઈવાર તો દરદીના હોઠે અને મ્હોડું ઝેરથી બળી ગયું હેય 
છે. તેવી વખતે ઉલટી કરાવવી કોાવે નહિ, 


ઉલટી કરાવવાની ત્રણુ રીતો છે. (૧) હુંફાળા પાણીના એક 
પવાલામાં એક ચમચો ભરીને દળેલો રઈ નાંખવી, અને પાઈ દેવું. 
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અથવા (૨) પવાલુ' ભરીને ડુંષ્દાળા પાણીમાં ખે મોટા ચમચા ભરીને 
મીઠું નાંખી પાળ દેવું. અયવા દરદીના ગળામાં ઉંડેચી આંગળી કે પીંછુ 
લઈ જઇ ઉલાળોા ખવડાવવે।. 


તે પછી જે દરદી ભાનમાં હોય તો, તેના ગળાને આરામ ચાય 
એવુ કાંધું પીવા કે ખાવા આપવું. દાખલા તરીકે દુધ, ઈડાનતે ધોળો 
ભાગ, મલાઇને લોટ એકઠાં કરેલાં અથવા તેલ. તેલમાં તો મીડું* તેલ 
ક એલીવ તેલ પીવાયો બહુ કાયદો થાય છે. ઓલીવ તેલ 
બન્નરમાં દવાભાળા રાખે છે. ને ક્રેઈ દીવાસળી ખાઈ 
ગયું હોય અને તેના ફે્‌ાસ્ફરસનું ઝેર ચ્હડયું હોય તો તેલ ન આપવુ. 
ઝેરનું ન્નેર ઓછું કરવા માટે ખહુ જ આકરી ચ્હા ખહુ ખપ લાગે 
છે. નાના વાસણુમાં મુઠી ભરીને ચ્હા નાંખી, ઉકાળીને આપવી. 


તે#્નબનું કેર, કે વાસણુનો કાટ લેવાઈ ગયો હોય તો 
સોડા, ચાક કે ચુતના વતી કોગળા કરાવીને પછી એ ત્રણુમાંથી એકાદ 
ચીજ પીવાડવી. 

અને નને આલ્કલીનું ક્રેર જેવું કે કેોસ્ટીક પોટાશ એમાતીઆ 
લેવાઇ ગયું હેય તો લીંખુના રસના કે।મળા કરાવી, તે પીવા આપવો, 
લીંઞુનો રસ ન મળે તે! સરકો પણુ ચાલે. સરકામાં અડધો અડધ 
પાણી નાંખવું: 

સોમલનું ઝેર ચઢયું હોય તો ઉલટી કરાવવી પછી તેલ પાવું. 


અકોણુ કે ધેતુરો ખાધાથી ઝેર ચઢયું હોય તો રાઇના પાણી કે 
પીછાથો ઉલટી કરાવવી. ચ્હા કેફી પાવાં. કપૂર વધારે પ્રમાણુમાં 
ખવાય તો પણુ અડીણુ જેવા ઉપચાર કરવા. 

ધણીવાર ઝેરને લીધે ગળુ' સુજી જ તે ગુંગળામણુ યઇ જાય 
છે, એવી વખતે ગળે રેક કરવો અને થુ પાણી થે થોડું પીવા 
આપવુ. 


૨૫૯ 


દાકતરને બતાવવા માટે ઉલટી રાખી મૂકવી. અને દરદીની 
આંખની કીકી પહેળી છે કે ઝીણી તે ન્નેઇને બરોબર દાક્તરતે કહેવું. 
જેમબને તેમ જલદી દાક્તરને બવાવવુ. 

લોહીનું વહેવું--ઉંડે ધા થઇને લોહી વહી જતુ' હેય તે નનેઇને 
ધણુનિ ચકકર આવે છે. પણુ મન મજબુત રાખી આપણે બેશુદ્ધ ન 
થવાને માટે નિશ્ચય કરવે।. 

આપણે જનણીએ છીએ કે લોહીની નસ ત્રણુ પકારતી હોય 
છે. ધમની શિરા અને કેશ્વાહિની. ક્રેઇવાર ધમની કપાઇ તેમાંથી 
લોહી વહે છે તો કોઈવાર શિરા કપાય છે. અને ધા ખહુ ઉડે ન 
હોય તો કેશ્રવાહિની કપાય છે. ત્રણે જાતના ધામાંયી લોહી જુદી જુદી 
રીતે વહે છે. લોહીનો રંગ અતે વહેણુ ઉપરથી રું કપાયું છે તે ખબર 
પડી શકે જે. 

ધમતીમાંથી નીકળતું લોહી લાલ ચટક ર'ગનું હોય છે. 
અને આચકા સાથે નીકળે છે, તથા તે કયાંથી વહેતુ' આવે છે 
એ તપાસીશુ તો જણાશે કે હૃદય તરફથી આવે છે. તે ૪ુવારા 
પેઠે વહે છે. 

શિરામાંથી નીકળતુ લોહી ભુરાશ પડતા ₹ગનું હોય છે. અને 
આચકા વગર નીકળે છે. તેનું વહેણુ હદય તરફનું જણાશે. અને તે 
સ્વસ્યપણે વહે છે. 

કેશ્વાહિનીનું લોહી મેલા લાલ ર'ગતનું દેખાશે. અને ટીપે ટીપે 
ખ્હાર આવે છે. સાધારણુ નાના ધામાં તે કેશ્રયાહિતી જ કપાય છે. 

દરેક પ્રકારના વહેણુતે બંધ કરવાને પહેલે ઉપાય તો એ જ 
કે આંગળી અને અંગુઠા વડે ધા નેેરથી દાખી દેવો. બનતા લગી 
ધા વાળા ભાગને હદય કરતાં ઉંચે રાખવો. જે ધમતી ને! ધા 
હેય અને એવી જગાએ હોય કે આંગળી અંગુઠાનું ન્નેર ન ચાલે 
તો ધા અને હંદયતી વચ્ચેની એક જગા પર્મદ કરી, તેતી નીચેના 
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હાડકા સાથે નેરથી ધમનીને દબાવી દેવી. શ્િિરાનો ધા હોય 
અને તે પણુ આંગળી અંગુઠા વચ્ચે ન દબાય તો હેદ્ય અને શિરાની 
વચ્ચેની જગા પર્સંદ ન કરતાં, હેદયથી દૂરમાં દૂર જે છેડે હોય તે 
છેડા આગળથી જ્ઞિરાને નીચલા હાડકા સાથે ચપટ દબાવી દેવી. 

આંગળી અને અંગુઠાના દખાણુથી ન્ને લોહી 'વહેતું અટકે 
નહિ તો એક ખીને ઉપાય છે:-નાનો પથરો અથવા લાકડાને 
ટુકડો એક કપડાના કકડામાં વીંટાળીને ધાતી .પાસે લોહીની નસ 
ઉપર '“દખાણુની જગ! ગએ મૂકવો. ( દખાણુની જગા હવે પછી 
ગણાવીશું. ) તેને એકાદ મોટા રૂમાલ વતી શરીર સાથે બાંધી દવે. 
ખૂખ દબાણુ કરવા માટે એક નાની લાકડી કે સોટી એ હાયરૂમાલમાં 
ભેરવી સ્કુની માકક ફેરવવી. અને રૂમાલ જેટલો સખત યાય તેટલે! 
ઝરવા. ઢીલો ન થઇ જય માટે તેના ઉપર વળી એક પાટો બાંધી 
રાખવો. આ ઉપાયને ડુર્તીક્રે નો ઉપાય કહે છે. પરતુ ડનીકેનો 
ઉપાય શરીરમાં ગમે ત્યાં ન અજમાવાય. ધમની જ્યાં આગળ ચામ- 
ડીની બહુ નજક હોય જેથી હાડકાં સાથે દાખી શકાય એવી જગા- 
એ જ કરાય. એવી જગા શરીરમાં ધણી છે. અને તેને દબાણુની 
જગા કહે છે, દબાણુની જગાએ આપણે જાણુવી ન્નેઇએ. 

૧. ખભા ઉપર ક્ઢે બાહુમાંથી લોહી વહેતું હોય તો તે અટ- 
કાવવા માટે દબાણુની જગા ગળાની હાૉંસડીની પાછળ વચ્ચોવચ છે. 

૨. બાહુના નીચલા ભાગમાંથી લોહી વહેવું અટકાવવા માટે 
"ખભા અને કે।ણીની વચ્ચે દબાણુ કરવું. 

૩. જાધ ઉપર કે પગ ઉપરથી લોહી નીકળતું અટકાવવા માટે 
કમરથી એક વેંત નીચે બંને નાધમાં અગાડીના જ્ઞાગમાં દબાણુની 
જગા છે. 

બીજી દબાણુની જગાએમાં વધારે જરૂરની તો ત્રણુ છે, એક 
જડખાના ખુણામાં, બીજી કાનની અગાડી અને ત્રીજી કાનની પાછળ. 


દેર 


મા બધી દખાણુની જગા ચોપડોર્માં વાંચવા કરતાં પ્રત્યક્ષ 
જોવાથી વધારે સમજાય. 


લોહી વહેતું અટકે એટલે ચાકખા રને લાયસોલમાં ખોળોને 
તેનાયી ધા ધોઈ નાખવો. પછી ખોરીક વાળું રૂ ધા ઉપર મૃકવું, એ 
રૂ કોરૂં નહિ મૂકતાં પાણીમાં ભીનું કરી મૂકવુ', તે ઉપર ચેોકખેો પાટા 
બાંધી દેવે. વધારે લોહી વહે અને ધા મોટા હેય તો તાષીદે દાક્તન 
રની સલાહ લેવી. 


પાટો ઉકેલતી વખતે ખેંચતાણુ નહિ કરવી. રુંકાળા પાણીમાં 
રૂ પલાળી તેનાથી ધા ઉપર ચૉંટેલું રૂ વગેરે ભીનું કરી ધીમે 
ધીમે કહાડવુ, 


જાર્ધ વાર ઝ્રેફ્સાંમાંથી કે ' જઠરમાંથી લોહી નીકળે છે. ફેફ્સાં- 
માંથી વહેતું લોહી ઘેરા લાલ રંગનું અને પ્રીણુ ડીણુ વાળું હોય 
છે, અને તે થૂક નનેડે નીકળે છે. જઠૅરમાંથી નીકળવું લોહી કાળાશ્ર 
પડતું હોય છે અને ખોરાકતી સાથે ઉલટી વાટે નીકળે છે. જઠરમાં 
ધણા વખત સુધી પડી રલ્યા પછી ખ્હાર નીકળે તો તો કોઇના 
ભૂક્રો ભીનો થયે! હોય ત્યારે જેવો! દેખાય તેવો જ દેખાવ નને લાગે 
છે. એવી રીતે અંદરના અવયવોર્માથી લોહી નીકળે ત્યારે દાક્તરને 
ખે।લાવવા અને તે આવે ત્યાં સુધી દરદીને થંડકમાં, ખુલ્લી હવા મળે 
તેમ પાસું ફેરવાવીને સુવાડી રાખવે।. તેનાં કપડાં ઢીલાં કરવાં અને 
પગ ગર્‌મ રાખવા. તેતે બરફની ઝીણી ઝીણી કટકી ચુસવા આપવી, 
અચવા યંડું પાણી ચમચી વતી પાવું. ફ્રેશ્સાંમાંથો લોહી વહેતુ હોય 
તા છાતી ઉપર થડાં પોતાં મૂકવાં, અને પેટ ઉપર્‌ ગરમ પોતાં મૂકવાં. 
જે જહઠંરમાંથી વહેતું હેય તો પેટ ઉપર થંડાં પોતાં મૂકવાં. દરદીને 
ખોલવા દેવો! નહિ. શરીરની શિરા કે ધમનીમાંથી લોહી નીકળ્યા કરતાં 
ફ્રેફસાં કે જઠંર્માંથી નીકળતા લોહીની ગંભીરતા ધણી છે અને તે 
સંબંધમાં દાક્તરની સલાડ તાબડતોખ લેવી. 

૧૧ 


દર 


હાડકાનું ભાગવું તથા સાંધામાંથી ઉતરવું--- 

હાડકાંને ખે રીતે ૪ના થાય છે. કાં તો તે ભાગી ન્નય છે 
અથવા તો તે સાંધામાંથો ઉતરી નનમ છે. ને ઉતરી જાય તો તો 
બદુ શ્રયંકર નહિ. પષણ્યુ ભ્રાગ્યું હોય તો તો વધારે સંભાળવું પડે. 
ભ્રાગેલાની નિશ્નાની એ કેઃ-- 

૧. તે અવયવય તદન નકામે। થધં પડે. 

૨. બહુ દરદ થાય. 

૩, શ્રાગેલી જગા સુજે. 

૪. જે ભાગ સ્થિર હોવે નનેઇએ તેમાં હલન ચલન થાય. 

પ. ભાગેલા હાડકાંના કકડા એકમેક પર ચઢી ન્વાયી તે 
અવયવ ડુંકો થઈ જાય. 

૬, ભાંગેલા હાડકાવાળા અવયવને જરાક પણુ હલાવતાં હાડકાં 
ધસાવાનાો ખરર ખરર અવાજ થાય. 


આ બધી તિશ્ાનીમાંથી થાડીક જણાય તો એ ખબર તે! પડે 
કે હાડકું ભાગ્યું જ છે. અને ધારોકે ન ભાગ્યું હોય અતે માત્ર 
તરી જ ગયું હોય તોએ ભાગેલા જેવા ઉપચાર્‌ કરવામાં કાંઈ તુક- 
ટ્રાન નથી. 


કાઈ વાર ભાગેલુ' હાડકું અવયવમાં પેસી ન્વાથી લોહી 
પણુ નીકળે છે, તેમાં ૪#ન વિરોષ રહેલી છે. તેવે વખતે દાક્તરની 
જરૂર .પડે. 

માત્ર હાચય્કુ ભાગ્યું હોય તે! એ દાક્તરની તે! જરૂર પડે જ. 
પરન્તુ દાક્તર આવી પહોંચે તે પહેલાં આપણે તો એટલી કાળજી 
લેવી કે ભાગેલુ' હાડમુ' અંદર કશે ભોકાય નહિ. 


હાડકું ભ્રાગ્યું હોય ત્યારે દરદીને જરા પણુ હાલવ! દેવો નહિ. 
લોહી વહેવું અટકાવવા માટે કપડાં કહાડવાં પડે તો બનતા લગી 
તા કાપી નાંખવાં. અથવા કહાડવાં જ હેય તો બદુ સંભ્ઞાળ લેવી પડે. 


૬૩ 


જ્ઞાગેલાં હાડકા કામ ચલાઉ ગોઠવીને બાંધી દેવા માટે ાપાંને 
લાંબૉ વીંટી શ્રકાય અથવા લાકડાની ચીપો મળી શકે તો તે અથવા 
પાતળાં પાટીઆં પણુ ચાલે. જે ભામ ઉપર વાગ્યું હોય તેની બે 
ખાજુના સાંધા સુધી પહોંચે એટલા લાંબા પાટીઆં જેઈએ. ભાગેલા 
ભ્રાગની ઉપર હાથરૂમાલ કે રૂ કે એવું કાંઇ પોચુ' કપડું મૃકીને બે 
બાજુએ પાટીઆં મૂકી ભ્રાગેલો ભાગ પાટીઆ ન્નેડૅ બૌધી દેવે. નને 
ખાહુનું હાડકું ભાગ્યું હોય તો આવી રીતે પાટીઆ ન્નેડે હાથ બીખ્યા 
પછી પણુ ઝોળીમાં હાય રખાવવે।. જેથી બાહુ લટકતો ન રહે અને 
તેને આરામ મળે. 


એક ખે જાતના પાટા બાંધતાં પણુ આવડવું ન્નેપ્રંએ. લાંબા 
પાટાની વાત બાજુએ રાખી આ ચોપડીમાં આપણે ત્રિકે!ણુ પાટા 
વિષે જ કહીશું. ત્રિકાણુ પાટો આશરે ખે હાય જેટલે! લાંખોા હોવે 
જએ. અને ટોચના છેડાથી તે તળીઆ મસુધીની તેની પહોળાઇ એકાદ 
હાથ તો ન્નેઇએ. 

કોળી--ખાહુમાં વાગ્યું હોય અને ઝોળી બાંધવી હોય ત્યારે 
પાટાતો એક છેડો સાજન ખભા ઉપર મૂકવો અને બીજે છેડે નીચે 
છાતી ઉપર લટકતો રાખવે.. ટોચનો છેડો છનજ્ન થએલા હાથની 
નીચેથી લઇને કરોાણીની પાછળથી આગળની બાજુએ કહાડવે.. પછો 
છાતી ઉપર્‌ લટકતો છેડો આગલા હાથ ઉપર થઇપને પન્‍નવાળા 
ખભા ઉપર થ૪ને પહેલા છેડા સાથે ગરદત આગળ બાંધી દેવે।. 
તે પછીં ટાચતે છેડો કેણણીતી આગળ સેફટી પીનથી (ચીપીઆ 
જેવી તૈયાર આવે છે) ખેસી દેવો. હાથને પન્ને કોણી કરતાં ઉંચે 
રહે એવી રીતે સખત ઝેળી ખાંધવી. 


જડંખાનો પાટો--ત્રિક્રોણુ પાટાને પહોળાધ્માં ચોવડે! વાળવે. 
પછી જડખાને ઠીક ગોઠવો, પાટાને વચલે! ભાગ દાઢી નીચે મૂકવો. તે 
પછી એક છેડો માથા ઉપર લઇ જઇ ખે છેડા કાન અગાડી મળે 


૧૬૪ 


એમ ડરવું. ત્યાંથી લાંબા છેડાને આડો લઈ જઇ દાઢી ઉપર યઇ' 
સામેના કાન અગાડી લપ જવો. ડુંકો છેડો માથાની પાછળ લપ 
જણે ભાંબાને મેળવવો અને ત્યાં ગાંઠ મારવી. 

હાડકું ઉતરી જય એટલે સાંધામાંથી ખસી નય તે. તે વખતે. 
દરદ થાય છે અને સાંધા આગળથી પણુ અવયવ બરાખર ફરતો 
નથી અને સ્થિર થઇ નય છે. વળી સાંધાનો આકાર જ ખદલાઈ 
ભાય છે અને અવયવવનું કંદ ખદલાય છે. હાડમુ' ઉતરી ગયું હોય. 
ત્યારે ઠીક કરવાને પ્રયત્ન ન કરવે।, પણુ જેમનું તેમ રહેવા ૬ઇ 
દાક્તરને ખોલાવવા. 


આધાતઃ-ખશરાબ ખખર સાંભળીને અથવા તો ભય'કર અકસ્માતથી 
ગભરાઈ જવાથી માણુસને આધાત લાગે છે અને તે ખેશુદ્ઠ થઇ નય 
છે. તેવી વખતે તેની નાડી બહું ધીમી પડી જાય છે, શ્વાસ ધીમો 
પડી જાય છે, ચામડી ભીની અને ચીકણી થઇ જાય છે અને મ્હાડુ* 
પ્રીકમુ પડી ન્નય છે. 


આધાતવાળા દરદીને ગરમ એડવારનાં ઓરાડી કરીને ગરમી 
આપવી. તેતી સાથળ વગ્ચે અને પગ ઉપર ગરમ પાણીને સીસે। 
% કેચળી મૃઝી ગરમાવો આપવે. તેના પગ તેના માથા કરતાં ઉ'ચા 
રાખવા અને તેને ગરમાગરમ કોફી પાવી. 


ફેમરે:--તેમાં દરદી એકદમ પડી જય છે. તેના મ્હોડાનોા રંગ ઝાંખે 
અને કાળા પડી જય છે. અને તેના મ્હોમાંથી ફીણ નીકળે છે. તે 
હાથ પગ વગેરે પહોળાં કરી દે છે. 

આના ઉપચારમાં પહેલાં તો ગળા ઉપરનાં અને છાતી ઉપરનાં 
કુપ્ડાં ઢીલાં કરી નાખર્વા, પછી તેના ઉપલા અને નીચલા દાંતની 
વચ્ચે કાંઇ મૂકવું. કેમકે નહિ તો એની જીભ કચરાઈ જય. તેને 
ભાનમાં લાવવા માટે પાણીની ઝાપટા મારવી. 

ડૂખેલા માયુસને। શ્વાસોચ્છવાસ ચલાવવે!ઃ-- 


દ૬ૃ૫ 


માણુસ પાણીમાં ડૂખી ગયું હોય પરન્તુ થોડી જ વારમાં જે 
તેને કોઇ બહાર કહાડી લાવે તો તેનો જવ જતો રલે છે એવું 
“ન માનવું. શ્વાસ પણુ અટકી ગયો હેય છતાં, તેને બચાવી શ્રકાય 
છે, માણુસને પાણીમાંથી બહાર કાઢવામાં આવે કે તરત દાકતરને 
ખોલાવવા મોકલવુ', તેમ જ ગરમ ઓડવાનાં, સુકાં કપડાં, વગેરે 
મગાવવુ. પણુ તે આવતા પહેલાં તેને શ્રાસોચ્છરીસ ચલાવવે 
બ્નેઇએ અને ગરમી લાવવી ન્નેદએ. 


દરદીનાં કપડાં ભીનાં હોય તે ઉતારવાની પણુ રાહુ ન જેતાં 
નીચેની પહંતિથો તેને! શ્વાસ ઠેકાણે લાવવેઃ:-- દરદીને જમીન 
ઉપર્‌ લાંખે  સુવાડવો. છાતી નીચે ગડી કરી લુમડુ' મૂકવુ' અને તેના 
હાથ માયાની ઉપર લાંબા કરીને મૂકવા. મ્ડાડું એક બાજુ ફેરવવું. પછી 
દરદીની એક બાજુએ આપણે ધુ'ટણુ ઉપર ખેસવું. દરદીની કમર્‌ ઉપર 
પાસે પાસે હાથ એવી રીતે મૂકવા કે અંગુઠા સમાંતર રહે, અને 
જેડાજેડ રહે. તે પછી આપણે જરા કંચાં થઇ આપણે 
બધો જ ભાર પણુ હાથ ઉપર્‌ મૂકવો. એક, ખે અને ત્રણુ ગણુતા 
સુધી આપણું બધું જેર દરદીતી કમર ઉપર આપવું, તે પછી તરત 
પાછાં ધુટણુ ઉપર ખેસી જઈ બધે ભાર દરદી ઉપરથી લઈ લેવે। 
પણુ હાથ ખસેડવા નહિ. એક અને ખે ગણુતા સુધી આમ ડરવું. 
આ પ્રમાણે ભાર મૂકવો અતે લઈ લેવો એમ અટકયાં વગર 
કર્યા જ કરવું. ભાર્‌ મૂકવાથી ફેફસાંમાંતી હવા ખ્ડાર નીકળી જશે 
અતે ભાર લઇ લ્લેવાથી ફેક્સાંમાં હુવા ભરાશે, આ પ્રમાણે એક 
મિનિટમાં બાર વાર્‌ ભાર્‌ મૂકવા લેવાની ક્રિયા કરવી. ન્યાં સુધી 
માણુસ પોતાની મેળે શ્વાસોચ્છવાસ લેતો થાય ત્યાં સુધી આ ક્રિયા 
કર્યાં જ કરવી. તે પછી ફરીથી શ્વાસોચ્છનાસ અટકે તો ફરીથી 
આપણે ક્રિયા કરવી. ખીજ રીત એવી છે કે દરદીને ચત્તો સુવાડી 
માથું સહેજ ઉચુ રાખતું. પહાંચા તથા કોણી વચ્ચેથી ખે હાથ ઝાલી 


૧ૃદૃદુ 


માયા લગી લઇ જપ ખેચી પાછા છાતી આગળ લાવી કોણી વડે 
શરીરનો ભાગ દાખવે. એમ મીનીટમાં પ'દર સોળ વાર કરવું. 

આ પ્રમાણે ખરેબર શ્વાસોશ્વાસ લેવાતો થાય ત્યારે દશદીને 
પાસું ફેરવી સુવાડી રાખવે।. 


તે પછી ભીનાં કપડાં બદલાવી સુકાં પહેરાવવાં, અને ગરમ 
એડવાનાં ઓશાડવાં. સાથળ વચ્ચે, પગને તળાએ તયા બગલમાં 
ગરમ પાણીની કોથળી કે સીસો મૂકી ગરમાવો આપવો. તોપણુ 
ગરમી ન આવે તો હાથ પગને રૂમાલ વડે કે ગરમ કપડા વડે નીચેથી 
ઉ'ચે ખૂખ ધસવા. તે પછી ગરમ કેપી, દુધ કે એવું કાંઈ પાવું, 
ત્યાર્‌ પછો દરદીને ઉ'ધવા દેવે. 


શ્રાસોચ્છવાસ તેમ જ ગરમી લાવતાં લાવતાં ધણીવાર ત્રણુ 
ચાર કલાક પણુ થઈ જય છે. તો એ ધીરજ રાખવી, અને આમ 
દખાવે મરણુવશા માણુસ હોય છતાં આશા ન મૂકી દેવી. 


સામાન્ય નિયમસે।. 
છેવટમાં ખે ત્રણુ ઉપયોગી ખાખત ધ્યાનમાં રાખવા જેવી છે. 


૧ દરેક જતના ઉપચાર ફરતી વખતે હાથ ધોવા જેઈએ. જે કે 
જ્યાં વન મરણુનો સવાલ હેય લારે તો હાથ ધોવામાં 
વખત ગુમાવવો એ મૂર્ખતા કહેવાય. પરતુ ધા ઉપર દવા 
કરવી હોય કે દરદીના ગળામાં કે આંખે હાથ લગાડવો પડે 
એમ હોય તેવી વખતે હાથ ધોયા હોય તો વધારે સારૂં. 

ર૨ જ્યારે પણુ રૂ વાપરે યારે મેલું ન વાપરવું. જમીન ઉપર ભૂલમાં 
એકાદ વાર પડી ગયું હેય તો એ ન વપરાય. નહિ તો ચુણુને 
બદલે અવગુણુ ચાય. 
એકવાર વાપરેલું ર અને અંદરના પાટા બાળી નાખવા. 
શાપને લોહી વહી જતું હોય કે ડૂખેલું માણુસ મરી જવું હોય 
કે શોધતું હાડકું ભાગી ગયું હેય અને તમને એમ લાગે કે 


ઉદ 


આજુબાજુ ઉભેલાં સવે: લેક અસ્ાન છે અને તમને ઇલાજ 
આવડતા હોય તો તે માણુસો ગમે તેટલું બખડે તોએ તમારં 
સાન ઉપયોગમાં અવશ્ય લેવું. અસ્ાન માણુસો ધણીવાર ઉં'ું 
વેતરે છે. 


પ કઈ પણુ જતની પન્ન માટે ઇલાજ ફરવામાં દર્દી પ્રત્યે 
નમ્રતા રાખવી જરૂરની છે. 


દાઝવુંઃ---દાઝવાનો અકસ્માત બૈરાંના સબંધમાં બહુ સાધારણુ છે. 
રાંધતાં, દીવો, દેવતા સળગાવતાં, ચ્હા કરતાં એમ અનેક પ્રસંગે દાઝી 
જવાને સંભવ હેય છે. તે ઉપરાંત ધણું ઉ'તું ખાવા કે પીવાથી બૈરાં 
સિવાય પણુ સવ* કે!ઇને દાઝી જવાનું કોઈવાર બને છે આ અકસ્માત ન 
બને તે માટે પ્રથમ ધણી જ કાળજી રાખવી. દીવે। દેવતા પાસે ખેઠાં છીએ 
અને ગમે ત્યારે દઝાશે એ વાત જરા પણુ ભૂલવી નહિ. તેમ છતાં દાઝી 
જવાય તો શું કરવું તે વિચારીએ. થોડુ' દઝાયતે। ફેકત ચામડી રાતી થાય 
છે. એથી વધારૈમાં ચામડી પર ફેલ્લા પડે છે અને એથી વધારે 
દાઝવામાં તે ભાગનું માંસ બળી ન્નય અને કદાપિ શ્રરીરને ભાગ 
ક્રોયલા જેવો પણુ થઇ નય. પહેલા પ્રકારની ઓછી ૪ંજા હોય તો 
વેસલીન, તેલ ને ચુતાનું પાણી ધરમાં લગાડે ચાલે. પરંતુ વધારે 
ભાગ દાઝી ગયે હોય તો તુરત દાકતરતી સલાહ લેવી. શરીરમાં 
ગરમી રહે માટે સારી પેઠે એરાડવું. ગરમ પાણીની બાટલીનો શેક 
કરવો. લુગડાં સળગે તો દોડાદોડ ન કરતાં જમીન પર આળોટઢવું 
અને શેત્ર-જ, કામળો કે એવું નનડુ' કાંઇ ઓઢી લેવું; દાઝેલી જગા 
પાકે નહિ માટે તેલ ને ચુનાના પાણીમાં થોડું કારએાલીક એસીડ 


નાંખવું. 


વિભાગ. ૪. 
આઓળકૅ.* 


પ્રકરણ ૧. 
જિદગીની શરૂઆત.** 


તમે બારમાસીનાં %લ ન્યાં છે ? કે ધોળાં અતે કે!ઇ 
“રાઇ ઘેરા સુલાખી ર'ગનાં હોય છે. એની પાંખડીએ તોડી નાંખીને 
તેની વચ્ચે શું છે તે જેયું છે ? પાંખડીએ તોડી નાખશે તો 
જુલની વચ્ચે ૭ લાંખા તાંતણા દેખાશે. તેમાંના એક વચ્ચોવચ હોય 
છે અને પાંચ તેતી આજુબાજુ હેય છે. એ પાંચના ધાટ સરખે 
હોય છે અને ૭3" વચલું જરા જુદી જાતનું હોય છે. એ પાંચ 
તાંતણા પુંકેસર કહેવાય છે. એના ઉપર પીળી રજકણુ દેખાય છે ? 
એ પીળા ભૂકો પરાગરજ કહેવાય છે. પેલો ૭ઠ્ઠો તાંતણા સીકેસર 
કહેવાય છે. તેના ઉપર પરાગરજ નથી હોતી પણુ કાંઈ ચીકણું હોય 
છે. આપણે સ્રીકેસરતી ટોચ ઉપર આંગળી લગાડીએ તો આપણી 
આંગળીએ એ ચીકણા રસ લાગશે. પુંકેસરતી ટોચ ઉપર આંગળી 
લગાડીએ તો ચીકણ્‌' નહિ લાગે. પણુ પીળી પરાગરજ આપણી આં- 
ગળી ઉપર ચોંટી જશે, પુ'કેસરો તોડી નાંખીને એકલા સ્રીકેસર 
તરફે ખરાખર ન્નેશેી। તે જણાશે કે તેનો છેક નીચલો ભાગ આખા 
તાંતણાના પ્રમાણુમાં જરા વધારે જુલેલો અને અતે જાડો છે. એ નીચલા 





* આ પ્રકરણુ પ્રથમ પુસ્તકમાંથી આખુ” લીધું છે, 


શદ૬૯ 


'ભાગને બીશ્નશ્ય કહેવામાં આવે છે. ખીશ્નશ્રયનાં ખે ફોાડયાં કરીને 
“નેશે તો અંદર ઝીણા ઝીણા ખૂબ દાણા દેખાશે. એ દાણા સજ્મ ખીજ 
કહેવાય છે. 


જ5ુલ ઉપર પત ગિયાં, ભમરા તથા જીવડાંને ખેસતાં તો તમે 
જયાં છે ને ? એ બર્ધા ષુલ ઉપર શ્વા માટે આવે છે તે તમને 
ખખર છે ? જુલને તળીયે મધ હેય છે તે ચુસવા. એ જીવડાં ઉપર 
ખેસે છે ત્યારે તેમના પગ અન્નણુતાં જ એ પુંકેસરને અડકે છે. એટલે 
પુંકેસરતી પરાગરજ તેમને પગે ચ્હાંટી ન્નય છે. પછી એ જીવડાં 
ઉડતાં ઉડતાં કે ચાલતાં ચાલતાં બી'ન જુલ ઉપર જાય છે. લાં પણુ 
તેમના પગ અજણુતાં જ સ્ત્રીકેસરને અડકે છે. સ્રોક્રેસરતી ટોચ ઉપર 
ચીકણો રસ હેય છે, તેતી સાથે જીતડાંતા પગ ઉપરની રજ ચૉંટી 
જય છે, પછી એ પરાગરજમા*દી એક રજ સ્રકેસરના તાંતણાની 
અંદર ન્નય છે. એ તાંતણે તો પોલે નળી જેવો હેય છે. એટલે 
તેમાં થઇને ખીજશ્યમાં નનય છે. ખીન્નશયમાંના એક મસૂદ્મ ખીજ 
સાથે પેલી પરાગરજમાંતી રજકણુ ભળી નય છે. એ ખે એકઠાં થાય 
છે એટલે ખીજ ખને છે. આ બીજ ધીમે ધીમે મોડું થાય છે. સાથે 
સાથે બીન્નશય પણુ મોડું થાય છે. મોટા થયેલા બીન્નશયને આપણે 
કૂળ કહીએ છોએ. ખુલમાંથી ફળ કેવી રીતે થાય છે તે હવે સમજષુ 
પડી ને? 


વનસ્પતિ અને પ્રાણી એકમેકને બહુ મળતાં આવે છે. પ્રાણીની 
માફક વનસ્પતિને પણુ હવા, પાણી અને ખોરાક નનેઈ એ છે. આપણે 
નાક વાટે હવા લઇએ છીએ. તેવી રીતે વનસ્પતિ પાંદડાં વાટે હવા 
જ્ષે છે. આપણે મ્હોડાથી પાણી અને ખોરાક લઇએ છીએ. તેવી 
રીતે વનસ્પતિ મૂળીંઆં વાટે પાણો અને ખોરાક લે છે. આપણા 
શરીરમાં ખોરાક પચીને તેનું લોહી બને છે, અને તે લોહીતી નસે 
મારફત શરીરના ખુણેખુણામાં ફરે છે. તેની જ રીતે વનસ્પતિની 


ઉહડ્હ 


અંદર પણુ ખોરાક પચીને તેનો એક નતને રસ બને છે, અને તે 
રસ ઝીણી નળીઓ વાટે ઝાડના ખુણેખુષખામાં ફેરે છે. આપણા શરી- 
રનો નકામે। કચરે। આપણે નાક વાટે, પરસેવારૂપે ચામડી વાટે તેમ જ 
મળમૂતરપે ખ્ડાર કાઢીએ છીએ. તે પ્રમાણે વનસ્પતિ પણુ નકામો 
કચરો પાંદડાંમાંનાં દ્િદ્રો વાટે ખ્ડાર કહાડે છે. આ પ્રમાણે વનસ્પતિ 
ખધી રીતે માણુસને મળતી આવે છે, ત્યારે વનસ્પતિમાં ખુલ, ફળ 
અને ખી હોય છે તેવું આપણાં શરીરમાં કાંઈ હોવું જનેઇએ. ઝાડમાંથી 
જીલ, જ્ીુલમાંથી ફળ અને ફેળમાંથી બી, અને ખીમાંથી ફેરી નવું ઝાડ 
કેવી રીતે ઉગે છે તે તમે ન્નણ્યું. ત્યારે માણુસમાંથી પણુ નવું માણુસ 
કેવી રીતે બને તે પણુ તમારે નણુવું નનેધએ. 


બાળક્રો ત્રણુ ચાર વર્ષનાં થાય યારથી જ તેમને સમજણુ પડ્ડી. 
જાય છે કે પોતે છેકરો છે કે છોકરી. પરન્તુ બાર તેર વર્ષનાં ચાય 
યાં સુધી તો છેકરાછેકરીમાં બહુ ફેર નથી હોતો. બંને રમે છે, 
દાડે છે, કુદે છે અને ભણે છે. પછી જ્યારે છોકરી ચોદ કે પદર 
વર્ષની થાય છે ત્યારથી ખે વચ્ચે ફ્રેર પડવા માંડે છે. છેકરી પહેલાં 
કરતાં વધારે ગભીર અને શરમાળ ખનવા માંડે છે. તેનું શરીર વધારે 
ધાટીલું' અને સુંદર બને છે. તેના મ્હાં ઉપર એક નનતતું તેજ આવે 
છે. અને શરીરમાં તનતમનાટ આવે છે. તેને પોતાને પણુ મનમાં લાગે 
છે કે હવે પોતે બાળક મટીને ધીમે ધીમે સ્ત્રી યશે. આ બધે ફેરશાર 
માત્ર બહારથી જ થાય છે એવું કાંઈ નથી. ખરો ફેરફાર તે તેના 
શરીરની અંદર થાય છે. 


છે।કરીઓના શરીરમાં કમરની તદ્‌ન નીચે અંદરખાને જમણી 
અને ડાખી બાજુએ એકેક અવયવ હેય છે. %ુલના ખીન્નશ્ઞષય જેવા 
જ એ ભાગો ગણાય. કારણુ કે એમાં પણુ ઝીણાં સજ્રમ ખીજ હેય 
છે, છે।કરી બારતેર વષની થાય ત્યાં લગી તો એ સદ્દમ બીજમાં કાઈ 
રે્‌રશ્ાર નથી થતો. પણુ ત્યાર પછી એક દ્વિસ બંને બાજુના અવ- 
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યવમાંથી એક ખે મછ્દમ બોજ મોટાં અને પાકાં થાય છે. એ બંનેઃ 
અવયવતી સાથે એક નળી ન્નેડેલી હેય છે. તેમાં થઈને શરીરની 
ખરોખર વચ્ચે આવેલા ખીન્ન એક અવયવમાં નાય છે, આ બીન્ન 
અવયવનું નામ ગર્ભાશય છે. ગર્ભાશ્નયતી દીવાલ બહુ જ નડી હેય 
છે. તેના ઉપર ધણી લોહીની નસે।નું પડ હેય છે. 


જુલમાં જેમ પુંકેસર ઉપર પરાગરજ પેદા થાય છે, તેવી જ 
રીતે છોકરાએ ના શરીરમાં પણુ પરાગરજને બદલે એક નનતને પદાર્થ 
પેદા થાય છે. 


છે।કર]ીના ખીન્નશ્યમાં સદ્મ ખીજ દર મહીને એકવાર નળીમાં 
થં ને ગર્ભાશય જવા તીકળે છે. જે રસ્તામાં તેને છેકરાના શરીર- 
માંનો પરાગરજ જેવે। પદાર્થ મળે તો એ સૃષ્દમખીજ અને એ પદાર્થ 
ખે એકઠાં મળીને ગર્ભાશયમાં ન્નય. અને ત્યાં એ ખેનું એ ખી બને. 
પછી ગર્ભાશય તરફે જવાને રસ્તો બંધ થઈ જય. અને પેલું ખી 
ધીરે ધીરે મોડું થાય. મોડું થવા માટે તેને જેધતું લોહી તથા ખોરાક 
તેને ગર્ભાશયની દીવાલમાંથી મળી રહે. આ ખીનું ખીજું નામ “ગ” 
છે. ધીમે ધીમે એ ગભને નાક, ડાન, હાથ, પગ વગેરે થાય. અને 
નવ મહીના પછી તો એ પૃરૅપૂરૂં બાળક જેવું થઇ જય. અને 
પછી જન્મે. 

સૂદ્મ ખીજ દર મહીને એકવાર ગર્ભાશય તરફે જવા નીકળે 
છે તે તો આગળ કહ્યું છે. હવે નને તે તરકફ્‌ જતાં તેને પેલે! પરાગ- 
રજ જેવે પદાર્થ રસ્તામાં ન મળે તો એ સૃદ્દમ ખીજ નકામુ થઇ 
જય, અને શ્રરીરની બહાર જ નીકળી જાય. એ નીકળે તે જ વખતે 
ગર્ભાશ્ષયની દીવાલનું પડ પણુ ખરી પડે, અને દીવાલમાંની લોહીની 
નસે! વગેરે સાથે બહાર નીકળી જાય. દર મહીને આ ખધી ક્યા 
થાય તેને આપણે માસિક મ'દવાડ કે અટકાવ કે અડચણુ કહીએ છીએ. 


ગર્ભાશયની દીવાલનું જુનું પડ નીકળી ગયા પછી નવું પડ 
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પાછુ' બને છે. અને દર મહીને નકામાં સૂદ ખીજની સાથે શ્રરીરની 
ખહાર નીકળી જય છે. 

આ રીતે દર્‌ મહીને થવા માંડે પછી છોકરી ધીમે ધીમે સર 
જેવી થવા માંડે છે. તેનાં હાડકાં મજબુત થવા છે અને શરીરના 
ખીનજન અવયવો પણુ મજબુત થાય છે. તેની સાથે સાથે છોકરી 
વર્તણુકમાં અને સ્વભાવમાં શરમાળ, ગ'ભીર્‌ અને મદુ બને છે. છેવટે 
પાંચ વરસે એના શરીરના ફેરફારો પૃરા થઈ રહે છે અને તે સ્રી 
બને છે. 

ધણા લોકો એમ ધારે છે કે માસિક ફેરફાર શરૂ થઇ નય 
એટલે છેકરી મોટી થઇ મઈ, અને પરણુવા લાયક અને મા થનાને 
લાયક થઇ ગઇ. પરંતુ એ તદન ભૂલભરેલી ધારણુ! છે. કારણુ કે 
આ તો ફેરફારની શરૂઆત જ ચઈ કહેવાય. ત્યાર પછો પાંચ વર્ષ 
સુધી છે।કરી બાળક જ કહેવાય. કેમકે તેનાં હાડકાં અને સ્નાયુ પ્રસ- 
તિને! શ્રમ વેડી રકે તેટલાં મજબુત થયેલાં નથી હોતાં, તથા તેનું 
મગજ પણુ પોતાના બાળકને કેળવો શકે તેવું પાકું નથી થએલું હોવું. 
પોતાની જ ખુદ્દિ બાળક જેવી હોય ત્યાં પોતાના બાળકને તો તે હું 
શીખવી શકે ! 

તમારે બધાંએ મતમાં નકી કરવું જોઇએ કે આ ચોપડીમાં 
આરેગ્ય માટે જે થોડા ધણા નિયમો આપ્યા છે તે પાળવા, અને 
શરીર તયા મત સ્વચ્છ રાખવું. વળી બરોબર ઉમ્મર લાયક થતા 
સુધી લગ્ન ન થવા દેવું. તો જ તમે તદુરસ્ત અને સુખી રહેરો।. 
તમે મોટાં થયા પછી તમને બાળક થરો તો તે પણુ ત'દુરરત અને 
આનદી થગે. 

માતૃત્વમાં ઉપયોગી અવયવોને તમારે ખુબ સ્વચ્છ રાખવા. અને 
પવિત્ર ગણીને સંભાળવા. તમે સ્વચ્છ અતે પવિત્ર રહેશે તે! તમારી 
પુત્રીએ એટલે ભવિષ્યની માતાએ પણુ ત દુરસ્ત અને સુખી થશે તથા 
ભવિષ્યની પ્રનન પણુ ત'દુરસ્ત અને જબરી થરો. 


પ્રકરણુ ૨. 
સગર્ભાની સ'ભાળ. 


ખારથી ચૌદ વર્ષની ઉ'મરની રમતી કુદતી બાળાનાં લગ્ન થાય 
છે ત્યારે તેને સંસાર વિષે કઇં જ ખખર હોતી નથી. તેમાં એકાદ વર્ષ 
પછી તે સગર્ભા થાય છે. જે પોતે જ બાળક છે તે ખાળકની માતા 
થવામાં શું સમજે ! અને માતા થવાની લાયકાત પણુ કયાંથી લાવે ? 


પૌત્રતી હૉંસવાળાં સાસુ સસરા તો આ ખુશ ખબરથી અર્ધા 
ઘેલાં થઈ નય છે, અને આ બિચારી બાલિકાના શરીરને! વિચાર 
કરતાં નથી. બાલિકા હજુ સ્રી ન કહેવાય. તેના સ્નાયુએ હજુ પ્રસૃતિ 
સહન કરવા માટે લાયક નથી થયા, એ ખ્યાલ તેમને આવતે। નથી. 
ખાળલગ્તની તરફેણ કરનારા ધણા એમ કહે છે કે કુમળી ઉમરમાં માતા 
ચાય તો પ્રમાતિની પીડા આછી થાય. આ તદન ખરૂં નથી. વળી તેઓ 
ભૂલી ન્નય છે કે પ્સતિની પીડા ઓછી થઇ થઇને કેટલી એષછી થાય ? અને 
જેમ કુમળી ઉ'મર હોય તેમ સહન કરવાની શ્રકિત પણુ ઓછી હોય, વળી, 
પોતાની ઇચ્છાથી અને સંમતિથી જે પીડા વહોરી લીધી હોય તેની 
વાત જુદી અને વડીલેની ખોટી હોાંસ પૂરી પાડવાતે મારે જે પીડા 
અનિચ્છાએ અને સમજણુ વગર વેઠવી પડે તેની વાત જુદી. અણુ- 
સમજુ, અજ્ઞાન, વિશ્વાસુ બાલિકાને વગર વાંકે આટલી અસ્ર વેદના 
વેઠાવવાનેો હક વડીલોને કોણે આપ્યો છે ? 
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પરંતુ આ પુસ્તકમાં આપણે સગર્ભાની ઉ'મર સાથે બહુ લેવા 
"રવા નથી. સગર્ભાએ પોતાની જાતની કેવી રીતે સંભાળ લેવી અને શું 
કરવું તે વિષે” આપણે તો વિચાર કરીશું. 

સગભૌોએ પોતાની જવાબદારી સમજીને પોતાની તખીઅત સંભા- 
ળવાની છે. કારણુ કે તેની ત દુરસ્તી ઉપર જ તેના બાળકની તદુર- 
સતીનો આધાર રહેલો છે. પોતાના બાળકને ખાતર માતા શું ન કરે | 
પ્રાણુ આપનાની જરૂર પડે તો તે પણુ આપે. પણુ ખાળક બિચારૂં 
કાઈ પ્રાણુ માગતું નથી. એ તો માત્ર ત'દુરસ્તી માગે છે. અને તે તેને 
આપવાનો માતાનો ધમ છે. 


જો સગર્ભાના જવને કલેશ્વ થયાં ફરતો હોય તો તેવું બાળક 
ત'દુરસ્ત જન્મતુ' નથી. માટે સગર્ભાએ હમેશ આનદી રહેવું. તમે 
આનદમાં રહેશે તો બાળક પણુ આન'દી થશે. બાળકને! ખરે જન્મ 
તો ગર્ભ રહે, ત્યારેથી જ થાય છે, અને ન્યારે માતાના પેટમાં તે હેય 
હારે માતાના ખોરાક, માતાના વિચાર અને માતાના વર્તનની અસર 
તેના ધડતર ઉપર થાય છે. 

તે માટે સગર્ભાએ નિરોગી અતે ઉલ્લાસમય દિવસો! ગાળવાને 
પ્રયત્ન કરવો. ધણીવાર સગર્ભા ભવિષ્ય માટે ચિન્તા અને અકળામષણુ 
કરે છે કે પ્રસૂતિ વખતે શું થશે ? પણુ તેવે વખતે એમ વિચાર કરવે। 
કે આટલી અસંખ્ય સ્રીઆને બાળક અવતરે છે તે દરેકનું શું થયું 
હરો, વળી પોતાનું બાળક જન્મશે પછો તેને શું શું શીખવશે, કેમ 
ઉછેરશે, કે કેમ લાડ કરશે એવા વિચારોથી મન ખુશ રાખવું ન્નેઇએ. 
તેને સાસુ કે નણુ'દ કે જેઠાણી કે કોઇનો પણુ ત્રાસ હોય તોએ આ 
સ્થિતિમાં તેણુ તે બાબત ઉપર લક્ષ ન રાખવું, અને મન આન'દમાં 
રાખવું. ધરમાં કે!ઇ ખીજ ન્નતને ત્રાસ હેય તોએ ન ગણુકારતાં હસતે 
મ્હાડે બધું સહન કરવું. 


સગર્ભાએ પુણ્ટિકાર્ક ખોરાક ખાવો, તખીયત સંભાળવી, મનને 
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કલેશ ન થના દેવો અને કલેશમય વાતાવરણુથી બનતા લગી દૂર 
રહેવું. એક નવા મનુષ્યની જિ'£દગીનો આધાર પોતાના ઉપર 


છે, અને એનું જીવન ખગાડવું કે સુધારવું પોતાના હાયર્મા છે, એટલું 
યાદ રાખવુ * 


ધણીવાર સગર્ભાને ખાવાનુ ભ્રાવતું' નથી. ગામડાંની ખુલ્લી 
હેવામાં જનમથી જેઓએ રહેતાં હેય અને ખુલ્લાં ખેતરોમાં સયના 
તડકામાં મહેનત મજુરી કરીને જેનાં અંગ કસાયલાં હોય તેને તો 
એવા અભાવા ભાગ્યે જ થાય છે. અને કોઇને પણુ થવા જ્નેઈ એ 
નહિ. પણુ આપણી જદગી કેટલાં વરસો! થયાં એવી ડૃત્રિમ બની ગઇ 
છે, અને આપણાં શરીર પણુ એવાં થળ ગયાં છે કે ગર્ભ, રહે ત્યારે 
કોઈને કોઇ રીતે તો તખીઅત બગડે જ છે. કેઈ ને ઉલટીએ થાય, 
કોઇને જીવ ચુ'થાય, કોઇને ચક્કર આવે, કોઇને તાવ આવે અને 
ધ્રણાંને તો સોજા ચઢે છે, ઝાડા થાય છે કે ખૂખ સખત બંધક્રેષ 
થાય છે. એમ અનેક રીતે આરી હેરાન થાય છે. અને ખાવાના તરફ્‌ અભાવ 
તો લમભગ દરેકને થાય છે. એટલે સુધી કે હવે તો ધણાં એમ જ 
માતે છે કે બાળક પેટમાં હેય ત્યારે શરૂઆતના ખે ત્રણુ મહીના 
તો. ખાવાના તરફે અરૂચિ થવી જ જઇએ. ન થાય તો નવાઈ જેવુ. 


ખાવાનું ભાવતું ન હોય ત્યારે તીખુ' કે મસાલેદાર ખાવાનું 
રૂચિ કરશે એમ ધારીતે આપવું નહિ. સગર્ભાએ તો તદ્ન સાત્વિક 
ખોરાક ખાવો નનેઇએ. એટલે કે પુષ્ટિ આપે તેવો, સાદો, મસાલા 
વગરને અને સહેલાપ્9થી પચે તેવો. સગર્ભાને ખે જવ પોષવાના છે 
એમ ધારીને કેટલાંક તેને પુષ્કળ ખાવાનો આપમ્રહ કરે છે. પણુ ભૂખ 
ઉપરાંત ન ખાવું. જેમ બને તેમ વધારે ખાવું એવું ન રાખવું. પરન્તુ 
જેમ બને તેમ પુદ્ટકારક્ર ખાવું. ચટણી, રાયતાં, ભ્રજીયાં વગેરેથી પેટ 
ભર્‌ાઇણ્ઠ *નય પણુ તેમાં પુષ્ટિ આપવાના ગુણુ ઉપર પ્યાન રાખવું. 
રોટલી, દુધ કે રોટલો અને ખૂખ કેળ એ ત્રણુ બહુ પુદ્દિકાર્ક છે. 
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સાદો અને સાત્વિક ખોરાક ખાધે હેય તો ત'દુરસ્ત ખાળક જન્મે 
છે. અને જન્મથી જ ત'દુરસ્ત હેય તો પછી ઉછેરવું સહેલુ પડે. 
ફળમાં નાર'ગી સોથી સારી ગણાય છે. સગર્ભાએ ને મળી શકે તો 
દરરોજ એક મોડું પવાલું ભરીને નારંગીનો રસ પીવો. તેમ ન બને 
તો મોર્સબી, તડબુચ, સફરજન, કે ગમે તે શળને। રસ કે ફળ ચાલે. 
તાન્ન' ફેળ સગર્ભાને ઞહુ ફાયદો કરે. 


ખુલ્લી હવાથી સગર્ભાને ખહુ ફાયદો થાય છે. રાત્રે ખનતા લગી, 
૭૦ળ-ર્વેશમાં સુવું. જે તેમ ન બને તો જે ઓરડામાં સુવે તે એરડાનાં 
બધાં ખારીબારણા।ં ખુલ્ક્ષાં રાખવાં. શરદી ન લાગે તેતી સાવચેતી લેવી. 
સવારે ને સાંજે જે વખત મળે તો ખેતર ઝે મેદાનતી ખુલ્લી હવામાં 
ફૂર્વા જવું. જને ધરની આગળ ચેોકખી વાડી હોય તો આખો દિવસ 
ત્યાં જ છાંયડામાં બેસી કામ કરવું. વીણુવા ઝાટકવાનું હોય કે બીજાં 
જે ધરનું કામ બતી શકે તે ખુલ્લામાં કરવું. એમ કહેવાય છે કે 
ધરતી માતાને જેટલે! વધારે આશરે લીધો હેય તેટલે સગર્ભાના 
પોતાના શરીરને તેમ જ બાળકના શરીરને ફાયદો થાય. 


સગર્ભાએ પોતાના શરીરને પૂરતી કસરત આપવી. થાક લાગે 
એવી કે વધારા પડતી કસરત ન કરવા ખાસ ડાળજી રાખવી. પણુ 
હાલચાક્ષ, ખેસઉદે, લેમૂક કર્યા જ કરવી. શરીરના અવયવે જેટલા 
છુટ્ટા રાખીએ એટલા છુટ્ટા રહૈ. પેટના સ્નાયુને જેમ વધારે કસરત 
મળે તેમ સારૂં. માટે ખેસી જ ન રહેવું, પણુ ખેસઉઠેં વધારે કરવી. 
પાટ કે ખુરસી ઉપર બેસવામાં તો પેટને કાંઈ કસરત ન થાય. પાથ- 
રણા।ં ઉપર ભોંય ખેસવાથી ને ત્યાંથા ઉઠવાથી જ સારી કસરત થાય. 


સગ્ભાએ તંગ અને ભારે કપડાં ન પહેરવાં. હલકાં અને ઢીલાં 
કપડાં જોઇએ. કમર ઉપર સખત નાડું બાંધવું નહિ. ગભ થોડા માસનો 
થાય યારથી સગર્ભા પોતાનાં માબાપને ત્યાં રહે એવો જે આપણા 
લોકોમાં રીવાજ છે તે ધણી રીતે લાભકારક છે. 
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સગર્ભાએ પોતાનાં આંતરડાં સ્વચ્છ રાખવાં. એટલા માટે બહુ 
જુલાબ લેવા એવું કાંઈ નથી. ખોરાક સાવચેતીથી ખાઇ, પુષ્કળ 
પાણી પીવું અને કસરત કરવી. એટલે સાફ પેટ આવે. જે તેમ 
કરતાં ન આવે તો દીવેલનેો કે બીનન કોઇ તેલનો જુલાબ લેવે. 


વિલાયતી મીંડું કે એવી નતતતા સખત જુલાબ સગર્ભા માટે 
લાયક નથી. 


દરરોજ ઉતા પાણીથી ચોળી ચોળીને ન્હાવું. છેલ્લા બે મહીના 
જરા વધારે ગરમ પાણીએ ન્હાવું. છાતી સ્વચ્છ રાખવાને ખાસ 
કાળજ રાખવી. 

નને ન્હાનપણુથી સ્વચ્છ કુદરતી જદગી ગાળો હેય તે! સુવાવડમાં 
ભાગ્યે જ વાંધો આવે. પરન્તુ કદાચ કાંઈ અણુધાર્યું બને તે માટે ગર્ભ રહેતાં 
જ સારી દાક્તરબાઇ કે નસે કે ન છુટકે સારા દાક્તરતી સલાહ દેવી. અને 
દર મહીને તેને તબીયત બતાવવી. સુવાવડ કરાવવા માટે અણુધટ દાયણુ 
કદી ન બોલાવવી. પણુ ખાસ સુવાવડ વિષે શીખેલી દાયણુને કે નર્સ 
અને ખોલાવી શકો તો તો સારી બાધ દાક્તરને બોલાવવી. સુવાવડ 
જેની પાસે કરાવવી હેય તેને પહેલેથી કહી રાખવું. અને તે વખતસર 
આવે એવી ગોઠંવણુ કરવી. સુવાવડ માટે ધરમાં સારો હવાવાળા ઓરડે 
પર્સદ કરવો, સારી હીસ્પિટલ જ્યાં હોય યાં તા તેનો ઉપયોગ બહુ 
સુગમ પડે. પણુ ન હોય તો દાક્તરને પૂછીને સુવાવડ માટે ન્નેઇતી 
ખધી ચીજને ચીજો તેયાર કરી રાખવી. ચોકખા ઉકળતા પાણીમાં 
ધોચેલાં કપડાં તેમ જ ચાદર, એડવાનાં, બધું સ્વચ્છ જેઈ એ, ખાવા, 
પીવા, ધોવાનાં વાસણુ, પાણી એ દરેકમાં અત્યત સ્વચ્છતા રાખવી. 
પોતાના બાળકને સુંદર કપડાં પહેરાવવાનું દરેક માતાને મન હોય, 
પરન્તુ સુન્‍્દરતા કરતાં પણુ સ્વચ્છતા અને ઉપયોગિતા વધારે 
જેવી. ધણી માતાએ બાળકને ઝીણાં અને સુંદર કપડાં પહેરાવવાને 
લોભે બાળક ચુમાવી ખેસે છે. બાળક તે ષ૪ુલ જેવું કુમળું હોય, 
તેનાથી ક'ઈ તાઢ તડકો આપણી માફક વેઠાય છે ? પરતુ સ્વચ્છ અને 
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ઉપયોગી કપડાં પણુ હોઈ શકે. બાળકનાં કપડાંમાં પાંચ બાબત 


ધ્યાનમાં રાખવાની છે. 
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સુવાવડ માટેનો ઓરડે કેવો હોવો નનેધએ. 


શ્હ્૯ 


૧, વજનમાં હલકાં જેઈ એ. 
૨. ગરમ નેઇએ. 
૩. લીલાં જેઇએ. 
૪. ખુ'ચે નહિ તેવાં જ્નેઈએ. 


પ. પહેરાવવવાં અને કાઢવાં સહેલાં પડે તેવાં ન્નેઈ એ. 


પુષ્કળ કપડાંની જરૂર નહિ. કારણુ કે બાળક તો ખુબ જલદી વધે 
છ, એને જરા વારમાં કપડાં નહાતાં પડે. માટે જરૂર પૂરતાં કપડાં રાખવાં. 


ખાળક જન્મતા પહેલાં જ તેને માટે તરત પહેરવાને થોડાં 
કપડાં તેયાર રાખવાં પડે. પહેલા થે!ડા દિવિસ તા માતા બહુ જ 


મહેનત ન કરી શકે, એટલે કપડાં તેયાર રાખ્યાં હોય તો શરૂઆતના 
વખત માટે ચાલે. 


બકરણુ ૩. 
આળકની સેભાળ* 
(બાળક ૧૨ માસનું થતા લગી ) 

દાક્તરો એમ કહે છે કે સોમાંથી ૭૫ બાળક્રે કે!ઇને કોઇ 
રીતે શરદી લાગવાથી મરી ન્ય છે. માટે કપડાંતી બાબતમાં બાળકની . 
ખહુ ર્સભાળ લેવાની છે. સામાન્ય રીતે આપણામાં પહેલા દસ દ્વિસ 
ઝભલાં પહેરાવતા નથી તે ભૂલ છે. નને કે એરાઢી રાખે છે. પણુ 
તેટલું બસ નથી. 


ખાળકની છાતી ઢાંકવી જોઈએ એમ તો લગભગ બધી જ 
માતા સમજે છે પણુ છાતીની સાથે ગળું, બમલ, સાથળ વગેરે પણ 
ઢાંકવાં જોઇએ. ધણી માતાએ પોતાના બાળકને ખુલ્લા ગળાનાં અને 
ખાંય વગરનાં ઝભલાં પહેરાવે છે તે ખોટું છે. વળી પેટ તો ખહુ 
નાજુક હાય અને જરાક ખુલ્લું રહે તો એ તે ઉપર શરદી લાગી 
નતય. પેટને શ્વરદી લાગવાથી ઝાડા કે બધકેષ થાય, શરૂઆતના થોડા 
દિવસ તો દાકતર કે નસ સલાહ આપે તે પ્રમાણે બાળકની નાળ 
ઉપર્‌ પાટે બાંધવે! જ- પરતુ તે પછી નને શીઆળેા કે ચોમાસું હોય 
અને થડક હોય તો પેટ ઉપર ગરમ પાટો બાંધવો બહુ જરૂરી છે. 
એટલુ યાદ રાખવું કે પાટે એવો સખત ન હોવે! જેઈએ કે બાળ- 
કનું પેટ ચપટું થઇ જય. એવા સખત પાટાથી બાળકને ઉલટી થરો. 
પેટને બદલે માથા પર્‌ પાટો ખાંધે છે કે પવન ન લાગે એનો કાંઈ 
ખહુ અર્ય નથી. 
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હોસ્પિટલમાં તરતના જન્મેલાં બાળકને મોટા ગરમ એલઢવાનામાં 
વીંટાળી રાખે છે. તેનાથી તેને જરા પણુ શરદી લાગવાને! ભય રહેતો 
નથી. આપણે ધરમાં પણુ એવુ જ કરવુ' નઈ એ. માત્ર મ્હોડુ 


યાઉટઇ 
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અછાર્‌ રહે એવી રીતે બાળકતે વીંટાળી દેવું'. ન્યારે બાળક એકાદ 
માસનું થાય ત્યારે તેને એમ વીંટાળાઇ રહેવું ગમશે ર્નાહે. કારણુ કે હાથ 
પગ છુટા રાખી હલ્ાવવા તેતે ગમે છે. તેવી વખતે કપડાં વધારે સારો 


હે 
ડે 
દ 


જ 


દેત્૨ 


રીતે પહેરાવી એડવાનું લઇ લેવુ'. તોએ રત્રે તો બનતા લગી એમ ' જ 
વી ટાળવુ. 


બાળકને ખે વસ્તુ બહુ જરૂરની છે, અને તે બંને મસો 
મફત મળી શકે છે, તો એ ધણી માતાના પોતાના બાળકને તે આપતી 
નથી-તાજ હવા અને સૂયનું અજવાળુ. 

આ ખે ચીજે ઉપરાંત સ'ભાળ અને માતાનું દુધ એટલું, 
મળે તો પછી બાળકની ત'દુરસ્તી માટે જરા ગભરાવું ન ન્નેઈ એ. 

આખા ધરમાં જે એરડામાં સોથી વધારે તડકો આવતો હોય 
તે ઓરડામાં બાળકને સુવા, રમવાનું, રાખવું. જે બાપુજ કે દાદાજને 
વાંચવાતા ઓરડે સૌથી વધારે ઉશ્તસ વાળા હોય તો તેમણે પોતાની 
જગા ખદલવી પડે. બાળક તે ધરતું મુખ્ય માણુસ છે ને તેને ખાતર 
બધાએ સગવડ કરી આપવી પડે. 

બાળકને માટે કુદરતે માતાનું દુધ સજે લું છે. કોઇ કમનસીબ 
સ્રીને ધાવણુ આવે જ નહિ તો વાત જુદી છે. બાથી તો બાળકને 
માતાનું દુધ જ મળવું ન્નેઈ એ. બાળકને તે વગર ઉર્‌કત પચે છે. 
અને ધાવણુદારા માતા પોતાના અનેક સદ્ચુણેો પે।!તાના બાળકને 
આપી શકે છે. બહારનું 'દધ આપવું પડે તો સીસીની બહુ સાથચેતી 
લેવી પડૅ. તેને બરોબર સ્વચ્છ રાખવી પડે, ટોટી સાફે રાખવી પડે. 
પરતુ ધાવણુમાં અસ્વચ્છતાની ખીક નથી રહેતી. વળી બહારતું દુધ 
શીઆળામાં ગરમ રાખવું પડે. ધાવણુ તે બાળકને ન્નેઈએ તેટલું જ 
ગર્‌મ હોય છે. 

ધણાં લેકે પહેલા ત્રણેક દ્વિસ ગળથુથી પાય છે. પણુ હવે 
દાક્તરો ગળથુથીની વિસ્દ્દ છે. અને પહેલે જ દ્વિસે તેને ધાનણુ 
આપવાને પ્રયત્ન કરે છે. ધણી વાર બાળક શ્રરૂઆતમાં ધાવતું નથા. 
પણુ તેથી હારી નહિ જતાં એક ખે દ્વિસ સુધી રોજ તેને મ્હોડામાં 
સ્તન આપવું. પછી એની મેળે એ ધાવતાં શીખશે. 
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સ્તન સ્વચ્છ રાખવાં. તેના ઉપર સ્વચ્છ અને સુવાળા કપડાંની 
ચોળી પહેરી તે ઉપર ખી” કપડાં પહેરવાં. અને દરેક વખતે ધવા- 
ડતા પહેલાં સ્વચ્છ પાણીમાં થોડું ખોરીક નાખી તેમાં રૂતું પોતું 
ખોળી તેનાથી સ્તન ધોઇ નાંખવું. ધોયા વગર બાળકને ધવાડીએ તો 
તેનું મ્હાં આવે. 

ધવાડતી વખતે બરોબર આરામથી ખેસવું. અને બાળકને પણુ 
બરાબર ખોળામાં લઈ માથુ ઉચું રહે તેમ લેવું. નીરાંતે ષાવાથી અને 
નીરાંતે પીવાથી જલદી દુધ પચશે. 

ખાળક બહુ જલદી કે બહુ ધીમે ધાવે તે સારૂં નહિ. ખે ક્ર 
ત્રણુ વાર ચુસીને પછી ધુ'ટડે! ગળે ઉતારે તો જણુવું કે દુધ બરોબર 
આવે છે. એક ધુ*ટડા માટે પાંચ સાતવાર ચુસવુ* પડે તે! જાણુવુ' 
કે દુધ બહુ ધીમે નીકળે છે. તે માટે માતાએ જાતે વધારે દુધ પીવુ 
અને ધવાડતાં પહેલાં અડધે કલાક પહેલાં એક પવાલું ભરીને પાણી 
પીવુ” તથા બતે તેટલે! આરામ અને કસરત લેવાં, દુધ ન મળે તો 
ભડકુ ને રાબ પણુ સારાં છે. 


જો દુધ વધારે નીકળે તો બાળક પીતાં પીતાં ગભરાઇ 
નય છે. તે માટે «તનને પહેલી ખે આંગળીએ વચ્ચે સ્હેજ ન્નેરમાં 
પકડી રાખવુ. કેટલીક માતાને દધ ખાલી વહી નય છે. તેમણે 
બહુ ત'ગ કપડાં ન પહેરવાં. અને સ્તનને ચડા પાણીથી ધસીને ધે!વું. 

સ્તન જે સખત હેય તો દુધ સહેલાઈથી ન આવે અને ખાળક 
સંતોષાય નહિ. તે માટે ખુખ ગરમ પાણીમાં ગરમ કપડાતે। કકડા 
ખોળી નીચોવીને તેનાથી સ્તન ઘસવાં- પહેલા ખે ત્રણુ દ્વિસ બાળકને 
દર છ ૪ કલાકે ધવડાવવા લેવું, તે ન ધાવે તોએ લેવું તે! ખરૂં. 
તેના મ્હોમાં સ્તન આપવુ. ભૂખ્યું ન રહે માટે ઉકાળીને ઠંડુ' પાડેલું 
પાણી તેને આપવું. પણુ બકારનું દુધ તો બનતા સુધી ન જ આપવુ. 
ત્રીજન દિવસ પછી ત્રષ્યુ ત્રણુ કલાકે ધવડાવવા લેવુ. દાકેતરે નર્સો 
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વગેરેએ ખરાખર પ્રયોગો કરીને હવે ન૩કી કર્યું છે કે ત્રયુ કલાકથી 
વહેલું ખાળકેને ધવડાવવાથી તેને અપચે। થાય છે. ત્રણુ દિવિસ સુણી 
આળક ધાવે નહિ તોએ તેને લેવુ' તો ખરૂં. જરા જરા ષાવતાં 
ધરાવતાં જ બરાબર ધાવવું થશે. પણુ ભૂખ્યું ન રહે માટે લીધા પછો 
તેને બહારનું દુધ પાણી સાથે મેળવીને આપવું. પછી ન્યારે બરોબર 
ધાવતું થાય ત્યારે ભહારતું દુધ મૂકી દેવુ. 

ક્રોળ બાળક અરાબર ધાવે છે, માતાને બરોબર દુધ આવે છે 
છતાં બાળક કકાસ કરે છે અને એને પેટ બરાબર આવતાં નથી. 
તેનાં ત્રણુ કારણુ હોઇ શકે. કાંતો (૧) તેને ત્રણુ કલાક કરતાં 
વડેલુ' ધવાડવામાં આવતું હોય કે (ર) અનિયમિત વખતે ધવાડવામાં 
આવતું હોય કે (૩) દરેક ધાવણુ વખતે વધારા પડતું દુધ મળતું હોય. 

આ ત્રણુતે માટે ઉપાય સહેલાઇથી કરી શકાય. 

માતાએ પોતે ખાવામાં કાળજ રાખવી, સાદો અતે પુણ્કારક 
ખોરાક ખાવો અને ખૂબ દુધ પીવું. તેણે અથાગ મહેનત ન કરવી, 
અને કલેશ કે ચિતા ન કરવાં. પોતાને અપચો કે કબખજીઆત ન 
થાય તેતી કાળજી લેવી. અને પોતાના દાંત સાફ રાખવા. 


નીચે એક પત્રક આપ્યું છે તેમાં અમુક માસતા બાળકને 
૨૪ કલાકમાં કેટલીવાર ધવાડવું તે આપ્યું છે:-- 


૨૪ કલાકમાં કેટલી કેટલા કલાકને અંતરે 
ઉમર. _વારધવાડવું |  ધવાડવું. ન 
પહેલા પ માસ. ૬ વાર્‌. ૩ કલાકે. 
૭ઠે અને સાત 
મો માસ પ વાર, જ કલાકે 
૮ મો અને ૯ 
માસ. * ૪ વાગ [| પ કેલાકે. 
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અંતર કરી દેવું, બે ત્રણુ દિવિસ પછી સાડાત્રણુ કલાકનું કરી દેવું. 
વળી ખે ત્રણુ દિવસ પછી પોણા ચાર કલાકનું કરી દ્રેવું, અને છેવટે 
ચાર કલાકનું કરવું. તે જ પ્રમાણે સાત માસ પુરા. થતાં પહેલાં સવા 
ચાર્‌ કલાક, પછી સાડાચાર પછી પોણા પાંચ અને પછી પાંચ 
કલાક એમ અંતર વધારવું. રાત્રે બાળક વચમાં ઉઠેં તો તેને ઉકાળીને 
ઠ'ડુ' પાડેલું પાણી 'પાવું. રાતમાં બિલકુલ ધવડાવવું નહિ. પહેલાં રાતમાં 
રડશે પછી જરૂર ટેવાઇ જશે. રાતમાં દુધ ન પાવાથી મા અને 
ખાળક બંનેના જીવને શાંતિ રહે છે. માટે દુધ ન જ પાવુ. 

બાળક ત્રણુ માસનું થાય ત્યારથી તેને જેનાથી બને તેમણે રોજ 
કાઇ ફળનો ર્‌સ ખે ત્રણુ ચમચી પાવે।. મોર્મંબી, નારગી, દ્રાક્ષ, 
સફરજન એ ગમે તે ફેળ ચાલે. ત્રણુ કલાકનું અંતર વધારીને ચારનું 
કરે। ત્યારે બાળક વચ્ચે ભૂખ્યું થશે, વળી તે મ્હોડું પણુ થયું હેય. 
માટે તેતે દુધ પાયા પછી દોઢ ખે કલાકે મધ અથવા મધને ધો 
ખે મળી એક ચમચા જેટલું આપવુ. 

બાળક નવ માસનું થાય પછી તેતે ધાવણુ છેડડાવવું' ન્નેઇએ. 
કાર્‌્ણુ કે તેટલા માસ પછી માતાના ધાવણુમાં બહુ કસ રહેતો નથી. 
વળી બાળક પણુ મોડું થાય છે, એટલે તેને બહારનો ખોરાક જેઇએ 
છે, અને નથી મળતા એટલે નબળુ પડે છે અને માતાને નબળી 
પાડે છે. પહેલાં બપોરનું છોડાવી તેને બદલે બહારનું દુધ આપવુ. 
ત્રણેક દિવસ ન્નેવુ' કે તે પીએ છે કે કેમ. તે પછી સાંજતું પણુ 
છેડડાવવુ'. તે પચે એટલે સવારનું છેડાવવુ(* અને ત્યાર પછી રોજ 
સુતી વખતે જે ધાવણુ આપવામાં આવતું હોય તે પણુ છેડાવી દેવુ. 

ખાળકને સીસીતી ટેવ બનતા સુધી ન પાડવી, કેમ કે તે છોડતાં 
ખહુ મુશ્કેલી પડે છે. વળી તેને સાફ રાખવાની ધણી મુસ્કેલી છે. 
ગમે તેટલા પ્રયત્ને પણુ તે તદન સાફ ન રહે. જે બાળકને જન્મથી જ 
માનું દુધ ત મળે તેને માટે સીસી જરરની છે. સીસી ચુસવા સાથે લાળ 
ઉત્પન્ન થઇ દુધને પચાવે અને બાળકને સંતોષ પષ્યુ યાય. ફળનો 
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રસ તે છેક નાનપણુથી યમચીથી પાવા્માં આવે, એટલે બાળકને 
ચમચીથી પીવાની ટેવ પડે છે. બહારનું દુધ પષ્યુ થાડો વખત ચમચીથી 
પીએ તો હરકત નહિ. પણુ બેસી શકે ત્યારે પછીથી વાડકી કે પ્યાલાથી 
પીવાની રીત રાખવી. નીચે રીકાખી ધરીશું તે! શરીર પર નહિ ઢોળાય. 
વખતે શરૂઆતમાં ખેચાર્‌ દિવસ રીકાખીમાં પણુ બહુ ઢોળાશે. પણુ 
પછી બાળકને પીતાં જલદી આવડી જશે અને પછી તો ગળે માત્ર 
એક રૂમાલ બાંધ્યાથી પણુ ચાલશે. 

ખહારનું દુધ કેટલાંક ગાયનું, કેટલાંક બકરીનું કેટલાંક ભે સનું 
એને કેટલાંક ગધેડીનું આંપે છે. ગધેડીનું દુધ માતાના દુધને મળતું 
બહુ આવે છે. પણુ ધેર સ્વચ્છ ગધેડી રાખી હોય અને સ્વચ્છ અને 
પુષ્ટિકારક ખેઃરાક એને મળતો હોય તો જ તેનું દુધ ભરોસાદાર ગણુાય. 
ભેંસનું સૌથી ભારે છે. તેમાં તો અડધો અડધ ભાગ ઉકાળેલું પાણી 
મેળવવું. 

તરતતા જન્મેલા બાળકની જઠર છેક નાની હોય છે. તેમાં માત્ર 
ખે ચમચા જેટલું દુધ માય. તેટલામાં બાળક ધરાઇ ન્નય. જ્યારે બાળક 
વેદરેક દ્વિસનું થાય છે ત્યારે જેર જરા મોટી થઈને ચાર ચમગા 
દુધ માય એવડી થાય છે. જે ઉપરથી પ્યાલ આવશે કે ખાળકને 
દરેક ધાવણુ વખતે કેટલું થોડું દુધ જ્નેઇએ. કેટલીક માતાએ એમ 
વિચાર કરે છે કે એકલા દુધથી તે કેમ પેટ ભરાય. ખાસ્સું કાંઈ 
ધટ, જડું ચટાડયુ હોય કે ખવાડયુ હોય તો ભૂખ મટે. એમ ધારીને 
બાળક છેક નાનું હોય છે ત્યારે પણુ તેને ચમચી ભરીને મધ કે 
પોચો! ભાત ને ઘી ખાવા આપે છે. આમ કરવાથી બાળક કજઆ 
કેરી માંદું પડે છે. શરૃઆતમાં તો બાળક માત્ર દુધ ઉપર જ જીવે. 
અને નવ માસનું થતા સુધી તેને પ્રવાહી સિવાય ક'ઈ જ ન અપાય. 
પાંચ છ માસતું બાળક થાય ત્યારે મધ ચટાડીએ તે પણુ વધારૈમાં 
વધારે એક ચમચી જેટલું--આપી શકાય. અને (ચોખા કે એવુ 
અનાજ તો નવ માસ પુરા થતાં સુધી ન જ અપાય. 
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નિયમિત વખતે ધાવણુ આપ્યું હોય અને દરેક ધાવષુ વખતે 
ખઆળક અસુક સમય જ ધાવે એવી ટેવ પાડી હોય તો બાળકને 
ધાવણુનું એકે માપ નઝો થઇ જય, અને ખાળક તો પડેલી ટેવ 
મૂકાવતા લગી મૂકશે નહિ, જેથી ખાળકને કેઈ પણુ વાર્‌ ભૂખ્યા 
રહેવાને કે વધારે પડતું દુધ પીવાને ભય નહિ રહે. બાળક નને દેખાવે 
નાનકડુ' હેય છે તો! માતાના મનમાં અધીરા આવે છે કે કયારે 
જાડુ ને મોડું કરી દઉ'; અતે તે [વિચારે તેને વધારા પડતું દુધ આપે 
છે. પરતુ આ તો મોટી ભૂલ છે. બાળક કેટલું દુધ પીએ છે તેને 
સવાલ નથી. કેટલું પચે છે તે ઉપર્‌ તેનો વધવાનો આધાર્‌ છે. 
ધણીવાર તો ગદન ઉપરાંત પીવાડવાથી બાળક ઉલટું માંદુ પડીને 
સુકાઈ નનય છે. વળી દાંત આવવા વખતે તે બાળક બહુ જ હેરાન 
થાય છે. કેઇપણુ કારણુ સર્‌ ખાળક રડે કે તેને ધવડાવવાનતી રીત 
ધણાં બૈરાંમાં નનેવામાં આવે છે. આ ખહછુ મોરી ભૂલ છે. 

બાળક જન્મે કે તરત તેનું વજન લેવું જોઇએ. અને તે પછી 
દર્‌ મહીને લેવું જનેઇસ્પે. તેથી આપણાને ખબર પડે કે તેતે વધારે 
“કે એોછા દુધની જરૂર છે કે કેમ તયા તેને ધાવષણુ પચે છે કે કેમ. 
બાળકના શરીરમાં માંસના લે।ાચા લખડતા હોય, સુકાં સુકાં હાડકાં 
હોય અને ચામડીને! રંગ પ્રીકરે કે ચાઠાં ચાઠાં વાળા હોય તો ન્નણુવું 
કે તેને ખોરાક પચતો નથી. તેવાં બાળક ધણીવાર દેખાવે બહુ જાડાં 
ને ત'દુરમ્ત હશે અને વજન પણુ તેમનું બહુ હશે પશુ તે કામનું 
નહિ. મજબુત માંસ, મોટાં હાડકાં અતે તેજદાર્‌ સુંવાળી લાલાશ 
પડતી ચામડી હોય અને વજન દર સહીને પ્રમાણુસર જ વધતું 
હોય તો ન્નણુવું કે બાળક ત દુરસ્ત છે, અને તે પોતાના ખોરાક 
પચાવે છે. નીચે એક પત્રક આપ્યું છે. બાળકનું વજન કેટલું હોવું 
નેઇએ તે તેમાં બતાવ્યું છે. એથી સહેજ ઓછું હોય તો વાંધો 
નહિ પણુ દર મહીને વધવુ' તો જેઇએ. તોળવાની સગવડ ન હેય 
તો! દવાખાનામાં તોલ કરાવવું. 
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જો બાળકનું વજન ન વધતું હોય તો. તેનું કારણુ તપાસવું 
જોઈ એ. કાંતા તેને ખોરાક એછે પડતો હોય, કે કાંતો પચતો ન 
હેય, કે કાંતો તેને પૂરતાં કપડાં પણેરાવાતાં ન હોય. ન્ને તેને તાઢ 
વાતી હોય અને પૂરતાં ગરમ કપડાંથી આપણે ગરમી ન આપીએ તો 
તે ખોરાકમાંથી ગરમી મેળવી લે, અને તે કારણુસર વજન ન વધવું. 
હોય. કાં તો બાળકે લ'બાઈમાં ,બહુ જલદી વધવું હોય તોએ 
વજન ઓણું વધે. અથવા તો દાંત આવતા હોય કે શરદી સહેજ થઇ 
હોય કે શીતળા ટકાવ્યા હોય તાએ વજનમાં વધારો થતો થોડે 
વખત અટકે. 


બાળક નખળુ!' જ હોય તો તેને શરીરે તેલનું માલીશ કરવાથી 
મજષયુત થશે અને વજનમાં વધશે. 


ખાળક નવ માસનું થાય અને માતાનું ધાવણુ છેડે પછી તેતે 
બહારના દૂધ ઉપરાંત ધીમે ધીમે કાંઈ ખાવા આપવું નેધએ. નને 
ત્યાં સુધીમાં ખીલકૃલ દાંત ન આવ્યા હોય તો તે પ્રવાહી 
જ આપવું જ્નેઇએ. આપણામાં ભાતનું અસામણુ ખાળડને 
પહેલું આપે છે. ચોખા ઓર્વા માટે વધારે અધરણુ મૂક્રે અને પછી 
તેમાં ચોખા ચઢાવે. ચઢી જય એટલે જે ધોળુ પાણી વધ્યું હોય તે 
નીતારી લઇ, ગાળીને તેમાં કાં તો મીઠું નાખીને અથવા તો ખાંડ 
નાખીને બાળકને પવાય. 


દાંત આવવા લાગે ત્યાર પછી નીચેની ચીજો આપી શકાય. 
પરતુ એટલું ષ્યાનમાં રાખવું કે એક સામટા ખોરાકમાં ફેરફોર ન 
કર્વેો., પહેલાં એક વાર એકાદ ચમચી જેટલી નવી વાની આપવી. 
તે પચે છે કે નહિ તે ચાર પાંચ દ્વિસ નેવું. ત્યાર પછી જરા 
વધારે આપવી. એવી રીતે સહેજ ન પારખી શકાય એટલે ફેરફાર જ 
બાળકના ખોરાકમાં કરવો. એક વાતી બરાખર પચતી થાય પછી 
દરેકે દિવસે ખીજ વાતી સહેજ આપવી. એ પ્રમાણે સંભાળથી 
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અક્કલ વાપરીને કરવુ'* બાળકનું પેટ બહુ જ નાજુક હેય એ કદી 
ભૂલવુ' નહિ. છ 
૧ પોચે! ભાત દુધમાં ચોળીને પછી ફૂચા જેવું લાગે તે કહાડી * 
લઈ અર્ધ પ્રવાહી જેવુ રહે તે આપવું. 
૨ બાજરીના રોટલાનો ન્નડે ભાગ ગાળ સાથે ખુબ ચોળીને 
પોચો કરી અર્ધ પ્રવાહી જેવો થાય તે આપવે. 
૩ પોચા ભાતને મગતા પાણીમાં ચોળી અધ પ્રવાહી બતાવીને 
આપયવે।. 
૪ બરાખર શેકેલો! ધઉંના લેટને। શીરો પણુ અપાય છે. તેમાં ઘી 


થોડું જ નાખવું અને પોચે। બનાવવે।. 
પ ધઘહઉંતી થૂલી દુધમાં ચોળીને અપાય છે. 


ન્હાવણુ--છેક નાના બાળકને ન્હવાડવું એ કધ્ સહેલી વાત 
તેથી. કારણુ કે આટલું બધું નાનું હોય, વળી તેની આંખ, કાન 
વગેરેમાં પાણી ન ન્ય તે ર્સભાળવાનું. હાથમાં ઉધાડુ' ઉધાડું પકડતી 
વખતે જ એમ થાય કે રખેને આપણો હાથ તેને વાગશે. બાળકને 
ન્છગાડવામાં કાળજી રાખવી, ઝડપ રાખવી, અને સ'ભાળ રાખવી. 
બાળક એટલું તો નાભ૭ક હેય છે કે તેને ઝઝ લઈને શરદી લાગી 
જાવ. ન્હવાડવાની ઓરડી તદન બંધ થાય એવી હોવી નેઇએ. ખારી, 
બારણાં, જાળી, કેઈ જ ખુદ્લુ' ન હોવું નેઇશ અતે બાળકને ન્ડવા- 
ડતી વખતે ન્નેપ્તી દરેક ચીજ ઓરડામાં મૂકીને પછી જ બાળકને 
પારણામાંથી લઈ આવવું. ન્ડવાડતાં ન્હવાડતાં વચ્ચે ઉઠીને કંઈ લેવા 
ન જવું અને બારણું પણુ ન ઉધાડવુ'. પાણી અતિશય ગરમ ન 
રાખવું. બાળકથી ખમાય એવું રાખવું. આપણે હામથી અડક્ય ન્નેઇએ 
તે ન ચાલે. કોણી બોળી નેવી. કોણી ને ખમાય તેવુ લાગે એટલે 
ખસ. તે છતાં પાસે ઠંડુ પાથી અને ગરમ પાણી વધારાનું તો રાખી 
મૂકવું. કદાચ બાળકનાં લુગડાં કહાડતાં વાર્‌ થાય તો પાણી દંડુ| પડી, 
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જાય, કે એવું કંઈ પણુ થઈ ખેસે. બાળકને ન્ડવાડીને _ પહેરાવવાનાં 
કપડાં તેયાર જ રાખર્વાં. 


ખાળકનાં કપડાં કહાડી નાંખવાં પરન્તુ તેને એકાદ ગરમ કપડાના 
કકડામાં વીટાળા રાખી, પહેલાં નીચે પ્રમાણે બધું સાફ કરવું. 


(૧) નાક--ચોકખા ચીથરાને સહેજ ગરમ ઘીમાં ખોળોને 
તેનાથી બંને નસકોરાં સાફ કરવાં. 


(૨) કાન--તે પછી ભીના ચીથરાથી કાન સાફ કરવા અને 
મીઠા તેલનું એદ્ેક ટીપું દરેક કાનમાં નાખવું. આ પછી બાળકને 
આખે શરીરે તેલથી માલીશ કરવું. ખાસ કરીને નાક આગળને। ભામ 
છાતી, હાથ અને પગ બહુ ધસવા. 


તેલ ઘસી રહીને પછી બાળકને ન્હવાડવું, પગ ઉપર સુવ!ડીને 
ન્હવાડવું હોય તો તેમ, નહિ તો પાણી ઉપર અહ્દર રાખોને 
ન્હવાડે છે તેમ કરવુ. ન્હવાડતી વખતે પાણીથી આંખ ધોવી. 
શરૂઆતમાં મ્હોડે સાબુ ન લગાડવે।. જરા બાળક મોડું થાય પછી 
લગાડીએ તો હરકત તહિ. માથુ સાખુથી ચોળીને ધોવું. પણુ તે 
ધોતાં પાણી કે સાષ્ઠુ આંખમાં કરે કાનમાં ન જય તેતી ખાસ કાળજી 
રાખવી. શરીરનો એકેએક ભાગ બરાબર સાફે થવો જેઈએ. પાણી 
નાંખતા બાળક રંધાઈ ન ન્નય તે ન્નેવું. જલદી ન્ડવારી રલ્રા પછી 
તેતે સંભાળથી જલદી લુછી નાખવુ. અતે પછી પાવડર ન્તે લગાડવો 
હોય તો 'શરીરના સાંઘ્ેસાંધામાં આંગળીવતી ષાવડર ભરવે। અને તે 
પછી તરત લુગર્ડાં પહેરાવી લેવાં. ન્હવાડીને તરત છેક ઝીષ્યાં કપર્ડા 
ઉનાળામાં પણુ ન પહેરાવનાં. 


કપડાં પડેરાવતી વખતે બાળકને વારે ધડીએ ઉંધું ચતું ન 
કર્વુ*, ઉંધું કરીને જેટલું પહેરાવી દેવાય તેટલું બરોભર પહેરાવી 
પહો જ ચનું કરવું, ન્હત્રાડીને તરત તેતે પવનમાં ત લઈ જવુ. 


૧૯૨ 


દરરોજ એકવાર બાળકને ન્હવાડવુ'જ જેઈએ. દુધ પાયા પછી 
એક કલાક સુધી બાળકને ન્હવાડવુ' ન જેઈએ, 

ઉંધ--બાળકના ખોરાક માટે જેટલી કાળજ રાખીએ તેટલી જ 
લગભગ તેની ઉંધ માટે રાખવી જેઇએ. બાળક જેમ વધારે ઉંઘે તેમ 
તંદુરસ્ત થાય છે. 

માતાની પથારીમાં ખાળકને સુવું બહું ગમે. પરંતુ તે જગા 
તેને માટે લાયક નથી. ત્યાં તેને માતાના ઉચ્છવાસ વાળી હવા લેવી 
પડે. વળી ન્હાની માતા હેય તો ભૂલમાં બાળક ચગદાઈ ન્નય. માતાના 
મોઢા એઓડવાનાથી નાનકડું બાળક ગુંગળાઇ પણુ ન્નય. વળી માતાના 
મોટા એહઢવાનાથી બાળકને પરસેવો પણુ બહુ થાય છે. તેનાથી 
પછો શરદી યાય. 

ખાળકને ઘેોડડીઆમાં ન સુવાડવું, એનાં કુમળાં હાડકાં કોકડું 
વળી જવાથી વળી જરશે. પારણામાં સુવાડવાતી હરકત નહિ પણુ 
બનતાં લગી એને હીંચકાની ટેવ ન પાંડવી. સ્થિર પારણામાં સુઈ 
રહે તો વધારે સારૂં. બાળકને તો જેવી ટેવ પાડીએ તેવી પરુ. માટે 
ખનેતો લાલે નહિ એવા પલગ ઉપર (કર્ટેરાવાળા) સુવાની ટેવ પાડી 
હોય તો સોથી સારૂં. 

ખાળકનોા પલંગ ભીંતતી લગોલગ મૂકવો. અને પવનમાં ન 
મૂકવો. 

પહેલું પખવાડીઉં તો બાળકે આખો! દિવિસને રાત ઉધવુ' જેધ્એ. 
માત્ર તેને ધવાડતાં હોઇએ, કે ન્હવાડતાં હોધ્એ તેટલે જ વખત 
તે જગે. 

તે પછી એવી ટેવ પાડવી કે સંપ્યાકાળે એક કલાક જાગતું 
રહે. જેથી રાત્રે બરોબર ઉ'ઘરે. 

એક વર્ષનું યતાં લગી બાળકે લગભગ ૧૬ ફલાક ઉ'ધવુ 
જેઇએે. તે પછી ૧૨-૧૪ કલાકે ઉ'ધે તો ચાલે, રાતે બાર કલાક 
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અને બાકીના કલાક તેશે ઇ્વિસે ઉં'ધવું નનેઈ એ. સૈખ્યાકાળે બાળકને 
ઉધાડી જ દેવું. જેમ વધારે ઉધશે તેમ તેતું શરીર અને મત વધારે 
તંદુરસ્ત થશે. 


સામાન્ય--ખાળકતે રમવાનાં રમકડાં અણી કે ખુષણા વગરનાં 
અને વાગી જાય નહે તેવાં આપવાં. જને સગાં વહાલાં ખરાબ તનાં 
રમકડાં આપે તો તે બાળકને રમવા ન આપવાં. રમકડાં મેલાં થાય 
ત્યારે ધોધ શકાય એવાં જ્નેણએ. કારણુ કે બાળક તો ગમે તે ચીજ 
મ્હોમાં ધાલે છે. રમકડાંતી સાથે મેલ તેના મ્ઠોમાં ન્નય તો તે 
હેરાન થાય. 


બાળક ઘુંટણીઆં તાણુતું યાય ત્યારથી જ તેને રમવા માટે 
થે!ડીક જગા તો જેઇએ જ. આપણે તો હજર કામ હોય. બાળકને 
લઇને એ કેવી રીતે કરાય. માટે બાળક પડૅ તો એ વાગે નહિ, કોઇ 
ૅૈકાણું માથુ કુટાય નહિ, એવી થોડીક જગા હોય તો ત્યાં એને 
રમવાને લાયક રમકડાં આપી ખેસાડયું હોય તો એતી મેળે રમ્યાં 
કરે. દાદર હોય તો તે ઉપરથી બાળક પડે નહિ માટે નાનું બારણું 
કરાવી દેવું, 


બાળકને રડતું છાનું રાખવા માટે ધણી સ્રીઓ તેના મ્હોમાં 
રબરતી ટોટી આપી મૂકે છે. એ ટોટી બહુ જ નુકસાન કર્તા છે. માટે 
તેતી ટેવ કદી ના પાડવી. 


૧, રોરીથી બાળકના મ્હોમાંથી આખા વખત થૂક અને લાળ 
તીકળ્યા કરે છે. એવી રીતે થૂંક વ્યથં જવાથી બાળકની 
પાચનશ્ચક્તિ બગડી ”ય છે. 


ર. ટેટી ચુસવાથી ખાળકના મ્હૉનો અંદરતો ધાટ અનિમમિત 
થઇ જાય છે. તેને લીધે દાંત આવતી વખતે ખહુ જ હેરાનગતિ 
થાય છે. અને ખરાબ દાંત આવે છે. 

૧૩૭ 


૪, 


૧૯૪ 
ટોટી યુસવાની ટેવને લીધે બાળકને ચ્હોાડૅેથી શ્વાસ લેવાની 
ટેવ પટે છે. જેથી તેની છતી નખળી થાય છે. 
ટાટીનતી સાથે કચરો મ્હાંમાં જવાથી મ્હાં આવે છે. 
ટાટીની સાથે રોગનાં જતુ મ્હૉંમાં જવાથી ગમે તે રોગ થઇ 
ખેસે છે 
આ બધું ન્નેતાં જયારે કે ટોટી વેચનાર માણુસનાો દડ ચવે! 


નેઈ એ. આ તો બાળકના મ્હાંમાં કેરે આપ્યા બરાબર છે. માટે કદી 
પણુ બાળકને ટોટી ન આપવી. 


બાળક શ્ઞા માટે રડે છે (--ખાળક કારણુ વગર્‌ કદી રડતું 


નથી. જરા સમજણું થયા પછી કોઇ વાર કજઆ ઉપર ચ્હડૅ છે. 
પરતુ તેનું કારણુ પણુ તબીયત નબળી કે એવું જ કાંઇ હોય છે. 


શા કારણુ સર ખાળક રડે છે, તે તરત શોધી કહાવું. અને 


તેનો ઉપાય કરવો, ખનતા લગી તેને રડાવવુ નહિ. 


૧. 


બાળકે બાળોતીઉં ભીનું ક્યું હોય કે તેને પેટ આવ્યું હેય તો 
તે રડે છે. કાર્‌ણુ કે તેને ભીનામાં કે ગદામાં પડયું રહેવું 
નથી ગમતું. 

તેને ટાઢ વાતી હોય કે તાપ લાગતો હોય તો તે રડે છે. 
તેના પેટ ઉપરને। પાટો કે ખાળાતીઉં ખજુ સખત હેય તો 
તે રડે છે. 

તેની ચામડી ટાઢથી કે બહુ વાર ધોવાયાથી ફાટી હેય અને તેને 
ખબળવું હોય તો તે ર્‌ડૅ છે" 

તેના પેટમાં વા થયે હેય ને પેટમાં દુખતું હોય તો તે રડૅ છે. 
તેને ૩૪ ભૉંકાવું હોય કે કરડતું હોય તો તે રડૅ છે. 

તેને સુવાડતી વખતે તેનો કાન કાંતો ખેવડે વળીને માથા નીચે 
દખાઈ ગયે હેય કે તેનું માચુ' પગ કરતાં નીચાણુમાં હોય કે ગમે 
તેમ તેને સુવાડયું હોય તો તે રડે છે. 
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૮. તેને ર્સકડાશ પડતી હેય અને હાથ પગ હલાવી શ્રકાતા ન 
હોય તે! તે રડૅ છે. 

€ તેને દાંતમાં ચળ આવતી હોય તો તે રડૅ છે, 

૧૦ તેને ભૂખ કે તરસ લાગી હોય તો તે રડે છે. 

૧૧ તેને કાનમાં દરદ થતું હેય તો તે રડે છે. 


ખાળક જરા મોડું યશે એટલા વખતમાં તો માતા તેના રડ- 
વાના જુદા અવાજથી સમજતી થાય છે, ક શું થયું છે. માટે જ્યારે 
રડે ત્યારે ધવાડવું કરે ખોરાક આપવે। એ ભૂલ છે, 


બાળક પ્રત્યેની આપણી કેરજ--ખાળક ઈશ્વરે આપણુને 
સોંપ્યું છે. એને ગમે તેમ ઉછેરો તોએ તે મોડું તો થશે. અને સંભા- 
ળથી ઉછેરે તોએ થશે. પણુ મોટું થયા પછી એ આપણુને આશ્ચિંષ 
ર, એવી રીતે ઉછેરવુ' ન્નેઈ એ. તેતે નવ વાનાં બહુ જરૂરનાં છે અને 
તે તેને મળે એ ખાસ કાળજ રાખવી તે આપણી ફરજ છે. ૧. 
તાજ હવા. ૨. સૂયને। તડકો. ૩. માતાનું દુધ એ તો આગળ 
ગણાવ્યાં છે. તે ઉપર્શાત ૪. નિયમિતતા, ખોરાક નિયમિત વખતે 
અને નિયમિત માપ જેટલે આપવે. તથા તેતું પેટ પણુ નિયમિત 
વખતે રોજ આવવુ ન્નેઈએ. પ. ન્હાવણુ. ૬. પૂરતાં કપડાં. ૭. સ્વ- 
ચ્છતા. ૮. ઉકાળેલું પાણી. ૯. પૂરતી ઉંધ. આટલું જે બાળકને મળે 
તતા તે ત'દુરસ્ત અને આન'દી રહેશે. 


પ્રકરેણુ ૪. 
બાળકની સભાળ (ચાલુ) 
(૧ વર્ષથી સાત વષનું થતાં લગી) 


આળકને પહેલે! દાત ખુટે છે ત્યારે કુડુંબમાં બધાંને કેટલે બધો 
હર્ષ થાય છે | ખાળક જન્મતા પહેલાં માતાએ પોતાના ખોરાકમાં 
સાવચેતી લીધી હોય, અને જન્મ્યા પછી બાળકને સારૂં દુધ મળ્યું 
હોય તો બાળકના દાંત સારા મજબુત આવે છે. 


આળક પાંચ છ મહિનાનું થાય પછી કઇ પણુ કારણસર તે 
માંદુ પડે છે, તો એ ધણી માતા એમ જ માને કે 'દાંત આવતા 
હરે' અને પછી દાંત વખતે તો બાળક માંદુજ પડે-એમ માનીને 
માંદગીના કઈ ઉપાય કરતી નથી. પરતુ બાળક સાત આઠ માસનું 
થતાં લગી ભાગ્યે જ તેને દાત આવે છે. માટે તે પહેલાંની માંદગી. 
ખીનન કારણુસર., હોધ્ત શકે. તેથી તેનો ઉપાય કરવો. દાંત આવતા 
હોય અને કાંધ માંદગી આવે તોએ તેને! ઉપાય તે! કરવે। જ. 

બાળકને નવેક માસનું થતાં લગી દાંત ન ૪ુટે તો ધણી માતા 
ચિતા કરે છે. પણુ ચિતા જેવુ કાંઈ નથી. મોડા આવે તોએ હરકત 
નહિ. બાળકને આશરે કયારે કયા દાંત આવે તે નનેઇએ. 
ખે નીચલા વચલા છેદક દાંત ... ..., ૬થી ૬ માસના બાળકને. 
ચાર ઉપલા છેદક દાંત **૦ ૦૦૦ £થી ૧૨ ,, પ 
એ નીચલા બહારના છેદક દાંત ... ... ૧થી ૧ વર્ષના ખાળકને. 


. ૧૯૭ 


ચાર આગલી ઉપદાઢો ૦૦૦ ૦૦૦ વથી ૧૩ ,, ૭? 
ચાર રાક્ષી "૦ ૦૦૦ વૈરડ્થી ૨ ,, 97 
ચાર પાછલી ઉપદાઢો "૦૦ ૦૦૦ ચથી રડે ,, 9? 


ખઆળક નવ માસ લગી બરેખર ધાવ્યું હોય, તેતે સારૂં પુદ્ટિ- 
કારક ધાવણુ મળ્યું હોય, ટોટીતી ટેવ ન હેય ને એકદર તદુરસ્ત 
હોય તો તેને દાંત વખતે બહુ હેરાન ગતિ નથી થતી. પરતુ એવું 
તો નકકી નહિ. આ બધું હોય ૭તાં બાળક હેરાન થાય પણુ ખરં. 

સહેજ દાંત દેખાવા લાગે કે તેતાં અવાળાં સ્વચ્છ આંગળીએ 
હલકે હલકે ધસવાં. તેનાથી દાંતને આવતાં મુશ્કેલી એછી પડૅ, અવાળાં 
ઉપર દીકામાળી ધસીને ચોપડવાથી પણુ સુખ વળે છે. અથવા એક 
ભાગ ગ્લીસરીન અને ત્રણુ ભાગ પાણી એકઠો કરી તેતાથી અવાળાં 
ઘસીએ તો પણુ સારૂં. વળી થ'ડુ પાણી ચમચી ચમચીએ પાવાથી 
પણુ બાળકને સારં લાગરી. પોચા લાકડાના કકડાને ચો।કખો કરીને 
આપી શું તો તે ચાવવાની બાળકતે મઝા પડરો. બાળકનું પેટ નિય- 
મિત વખતે આવે તેની કાળજ રાખવી. 

દાંત આવતા હોય ત્યારે કોઇ વાર ખાળકને ખોરાક પર અરૂચિ 
ચાય છે. તેવી વખતે તેને ખોરાક લેવાનો આગ્રહ ન કરવે।. 

દાંત સહેલાઇથી આવે તે માટે ન્નત નતની દવાએ અને 
ભૂ્ીઓઆ બન્નરમાં મળે છે પણુ તેની ન આપવી. એતાથી ફાયદો 
નહિ થાય અને દાંત નમભળા આવશે. 

બાળક કેઇ વાર્‌ લાળ બહુ કાઢે છે. છાતી ઉપર લાળ પુડન 
વાથી કપડુ' ભીનું થાય તો તરત બદલી દેવું, નહિ તો શરદી યાય. ન્ને 
ખાળકતે બહુ લાળ પડતી હોય તો મીણુ કાપડ ફાડીને તેનું લાળીઉં 
બતાવ્યું હોય તો સારૂ. 

દાંતતા દરદતે લીધે બાળકને કદાચ તાવ ચઢે તો તેતે ગરમ 
ન્હાવણુથી ફાયદો થાય છે. જરા વધારે પડતાં ગરમ પાણીમાં ખેસાડવું 
ડોકુ' અનેછાતી બહાર રહે. માત્ર કમર સુધીનો જ ભાગ પલળે એમ 
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કરવુ', પાંચ મિનિટ પાણીમાં બેસાડીને ઉઠાડી લેવું' અને લુછીને ક- 
પડાં પહેરાવી દેવાં. 

પહેલે! જ. દાંત આવે ત્યારથી દરરોજ ખે વાર તેતે સાફ કરવે।. 
બાળકને નાનપણુથી જ શ્રીખવવુ કે દાંત ઉપયોગ કરવા માટે આપેલા 
છે. તે ખારેક માસનું થાય એટલે તેને મળે તો સફરજન ચાવવા આ- 
પવુ, તેને કઇ ખાતાં તો નહિ આવડે. પણુ દાંતને કસરત મળરે 
અને થોડો ધણો રસ તેના પેટમાં જશે. 

બાળક સહેોડુ' થાય અને બધું ખાતું થાય ત્યારે એને એવી 
ટેવ પાડવી કે જમતી વખતે થાંથાપણું ન કરે. તેમ જ બહુ ઉતાવળ 
પષુ ન કરે, તેના દાંતને કસરત મળે એવું ખાવાનું આપવુ. માત્ર 
પોચુ' જ ન આપવું. 

ખાળક જમવાની સાથે દુધ કે કઢી પીએ તો તે સાથે ચાવ્યા 
વગર પોતાને ખોરાક ગળી ન નય તેવી ટેવ પાડવી. 

પોચો! ખોરાક દાંતને ચોંટી રહે અને પછી સડે માટે તેવે 
ન આપવે. દાંતને કસરત મળે તેવા ખોરાક દાંતને મજઞ્ુત અને 
સાફ પષ્યુ કરે છે. વળી બાળકને ટેવ પાડવી કે દરરેજ ખે વાર 
દાતણુ કરે. 

બાળકનો ખોરાક--બાળક એકવર્ષનું થાય તે પછી તેને શું 
ખવાડવુ' તે બાબત ઉપર ખ્યાન આપવું જઇએ. તેને બરોબર પરિપકવ 
ખોરાક આપવે!. અને દરેક વખતે એનું એ જ ખાવાનું ન આપવુ. 
તેથી ખાળક કઢટાળી નય. 

ખાળક સાત વષ-તું થતાં લગી તેને દરરોજ જમતી 
વખતે દુધ પાવુ' ન્નેઈએ તથા વિટમિન્સ આવે તેવા ખોરાક આપને 
ન્નેઇએ. બાળકને તીખુ કે મસાલાવાળુ' ખાવાની રેવ ન પાડવી. નહિ 
તો તેતીપા ચનશકિત બગડશે. ધણી માતાઓ પોતાની હોંસમાં 
આળકને શું અનુકૂળ પડશે તે ભૂલી જય છે. 

બાળક દોઢેક વર્ષનું થતાં લગી તેને પોચો! ખોરાક આપવે।. 


તે પછી તેને દાળનું” પાણી, ભાત, ધઉં કે બાજરીની રોટલી કે પૂરી, 
અને ગોળ કે મધ, બાફેલાં શાક વગેરે આપવાં. દોઢ વર્ષ પછી બાળક 
સવારે નનગે એટલે તેને એક વાડકો ભરીને ચોકખું ગરમ દધ તથા 
બાજરીની રેટલીને ભૂકે અથવા થૂલી અથવા ભાત આપવાં. સાથે 
સાથે કાંઇ ફેળ આપવું. પછો અગીઆરેક વાગે તેને જમવા આપવુ. 
જમવામાં દાળ કે કોઇ કઠોળનું પાણી કે કટી તથા ભાત, રોટલી 
અને ખાડ્ટેલાં શાક આપવાં. સાથે ગોળ મધ કે મુરખ્ખો અથવા કાંઇ 
પણુ ગળપણુ આપવુ. અતે કેળુ કરે પયૈયો આપીએ તો સારૂં. 
આ ફળા ધણાં મોાધાં ન હોવાથી ધણાખરાં વાપરી શકે તેમ છે. 
અહી કે ત્રણુ વાગે દૂધ ( ચ્ઠા નહિ ) અને ખારી પૂરી કે 
ગાંઠીઆ કે એવુ કાંઇ ધેર તેયાર કરેલું કાચું કેરું આપવુ. પરતુ તે 
ખહુ જ ન ખાય તે પર ધ્યાન રાખવું. ઘીખાંડવાળા ભારે પદાયે 
જ્યારે માગે ત્યારે આપી બાળકને લાડ કરવાં એ એતી ત'દુરસ્તી 
બગાડી દુક્્મનનું કામ કરવા બરાખર છે. 
સંખ્યા કાળે વાળુમાં દુધ જ આપવુ, પણુ નને બહુ ભૂખ હોય 
તો ખીચડીને શાક આપવામાં હરકત નડિ. પણુ પેટ હલઝુ રખાવવું. 
આ પ્રમાણે દર્‌ સાડા ત્રણુ કૈ ચાર્‌ કલાક્રે તેને કાંપ્રનું કાંઈ 
મળશે જ. જે આપો તે નિયમસર અને પ્રમાણુસર આપવુ ખાવાના 
વખત સિવાય આચર કચર ન ખાવા દેવું. ઉનાળામાં કે માંદગી 
વખતે ને બાળકને ખાવાતી રૂચિ ન થાય તો બહુ આગ્રહ ન કરવે. 
આળક ત્રણેક વષેનું' થાય પછી તેને દાળના પાણીને બદલે 
નરમ દાળ કે ધાડી દાળ ગમે તે આપવાને હરકત નહિ. કેટલાક 
દાકતરે। ધાડી દાળ વહેલી શ્રરૂ કરવાનુ કહે છે. અજમાયશ કરી દરેકતે 
પચે તો આપવી. તે સિવાય તેના ખાવાનામાં કાંઇ ખાસ ફેરફાર 
કરવાની જરૂર નથી. બાળકને પચે તો થેડા ઘીના શીરો આપવે, 
પુષ્દિકારક અને સાત્વિક ખોરાક આપવો ન્નેઇએ. 


ઝટ 
દક જઝવ્મા ઝગ નનકરતરતડ 
લામ 


પ્રકરણુ પ. 
આળકેની માંદગી અને તેના ઉપાય. 


ખાળકની માંદગી તો ૯૯ ટકા પેટ બગડવાના કારણે હોય છે. 
માટે પેટ સાફ રહે તે માટે બહુ કાળજ રાખવી બ્નેઇએ. 

રાજ સવારે અમુક વખતે દુધ પાછ કરીને બાળકને પગ ઉપર 
% એવી કઇ પણુ રીતે ખેસાડવું કે ધરવું. શ્રરૂઆતમાં તેને પેટ 
આવવાનાં કાણાં (મળદ્દાર) આગળ રૂ વડે કૈ પીંછા વડે સહેજ 
અડકવું પડશે એટલે ખાળક સમજી જશે કે આપણે એની પાસે શું 
કરાવવા માગીએ છીએ. થોડા દિવસ પછી તો એ વખતે એમને 
એમ ધરવાથી જ તે પોતાની મેળે આપણું ધાયું કરશે. બાળકને ટેવ 
પડતાં વાર્‌ લાગતી નથી. અને કઇ માંદગી નહે હોય તો તેને રે।જ 
વખત સર જ પેટ આવશે. 


ખાળકના ઝાડા ઉપરથી તેને ખોરાક પચે છે કે નહિ તે આપણે 
જાણી શકીએ છીએ. નિયમસર ઝાડા ન આવે તો જણુવું કે પેટ 
તદ્ન સાર્‌ નથી. 

ચોવીસ કલાકમાં એક પેટ આવવું જ ન્નેઇએ. ચોવીસ કલા- 
કમાં વધારેમાં વધારે પાંચેક પેટ આવે ત્યાં સુધી કાંધ જ હરકત નહિ. 
પરંતુ એ પાંચે પેટ સાફ આવવાં જેઇએ. 


જન્મ પછી શરૂઆતના થોડા દિવસ તો ક્રાળા ડામર જેવા 
ચીકણા, ગંધ વગરના ઝાડા આવશે. તેરમાં કાંઇ ગભરાવાતું નહિ, 


“ ૨૦૧૨ 


અને દિવેલ કે કાંઇ આપવાની જરૂર નથી. બાળક ૪૭ સાત દિવ- 
સનું થશે એટલે એની મેળે જ એવા ઝાડા બંધ થરો. અને ઝાંખા 
પીળા રંગના નરમ અને ફ્ેાદા ફેેોદા વમરતા ઝાડા આવશે. 


૧ જે બાળકને કત્થાઇ જેવા રગના, ધટટ ઝાડા આવે તો 


'જાણુવુ' કે તેને દુધ બહુ ભારે પડે છે, અથવા વધારે પડે છે. તે 
માટે માતાએ હલકે ખોરાક લેવો. અને ધવાડતાં પહેલાં પા એકઃ 
કલાક પહેલાં પવાલું ભરીને પાણી પીવું. 


કથ 


ઝાડાતી અંદર્‌ ધોળા ફેદદા દેખાય તો જણુવુ* ક ખાળક્ના 
ખોરાકમાં ચીકાશ્ર વાળા ભાગ વધારે પડતો આવે છે. તે માટે 
પણુ માતાએ ઉપરને। જ ઇલાજ કરવે। જોઇએ. કારણુ કે ધોળા 
ફેદા તે નહિ પચેલે। ચીકાશવાળા ભાગ:જ છે. 

સુકા પતરી જેવા ઝાડા ઉપરથી નણુવુ* “કે માતાનાં ધાવણુમાં 
ચીકાશ અને પાણી એછાં છે. તેના ઉપાય માટે માતાએ જરા 
વધારે ચીકાશ વાળે ખોરાક ખાવો. અને ખૂબ પાણી પીવુ, 
લીલા રગના ઝાડા તો બળકને પેટે શરદી લાગી ગઈ હેય 
ચારે થાય છે. બહુ ગળપણુ બાળકના ખાવાનાર્માં આવે તોએ 
એવા ઝાડા આવે છે. માતાએ જુલાબ લીધે હોય કે તેનું પેટ 
સારં ન હોય કે તેનું મત કલેશ્ચ કર્યા કરતું હોય તો બાળકને 
લીલા ઝાડા આવે છે. વળી માતાને ખોરાક એકદમ બદલાઇ 
જાય તો એ લીલા ઝાડા આવે. 

ખાળક બહુ કરાંજી કરાંજને ઝાડા કરે તો તેનાં નાનાં આંત- 
રડાંમાં કાંઇ સોન્ને આવવાથી ચોકણુ। ઝાડા આવે છે. 


પાણી જેવા પાતળા ઝાડા થતા હોય તો દાક્તરને બતાવવુ 
જોઇએ. 
કબજઆત--બાળકને કબજઆત થવાનાં ધણાં કારણે! હોય છે. 


તેનાં આંતરડા મૂળથી જ ધણીવાર નખળાં હેય છે. અને પોતાતું 


૨૦૨ 


કામ બરેબર કરતાં નથી. અથવા તેને બહુ વધારે પડવું કે છેક 
એણછું ધાવણસુ મળે તો એ કબજબઆત રહે. પૂરતું પાણી પીવા 
ન મળવું હોય તોએ તેને પેટ ન આવે, અથવા ખોરાકમાં પૂરતી 
ચીકાશ ન હોય તો ન આવે. 


કંબજીઆતના ઉપાય માટે છેક નાનાં ખાળકને ગરમ અથવા 
ઉકાળીને થંડું પાડેલું પાણી દિવિસમાં ત્રણુકવાર એક મોટા ચમચેા 
ભરીને પાવું. 


કેડ લીવર્‌ તેલ કે ઓલીવ નામનું તેલ પણુ નાની અડધી ચમચી 
જેટલુ' અપાય છે. ગ્લીસરીન અને પાણી ભેગાં કરીને દ્વિસમાં 
ત્રણુવાર એકેક ચમચી જેટલુ' પાવું. મધને સહેજ ગરમ કરીને એક 
ચમચી જેટલુ છ માસનાં બાળકને આપી શકાય. અથવા શળનેો 
રસ પણુ સહેજ ગરમ કરીને એકાદ ખે ચમચી જેટલે આપવાથી 
કંબજીઆત દૂર્‌ થશે. 


બાળકના પેટ ઉપર ડુટીની આસપાસ આપણા ડાબા હાથથી 
જમણા હાથની દિશ્ચામાં ગોળ ગોળ ગતિથી હાથવડે ભાર દઈ ધસવુ. 


ખાળકના પગને પુરતી કસરત ન થતી હોય તોએ કબજઆત 
રહે. માટે તે હાથ પગ બહ ણલાવે તેટલા માટે તેના પગ 
પહ્ાંચી શકે એટલે ઉંચે કે!ઇ રંગિત રમકડુ લટકાવવુ. તો તે લેવાને 
ગે પયત્ત કરશે અને હાથ પગ ઉછાળશે. 

ઉપરના દરેક ઉપાય'કરવા છતાં પેટ ન આવે તો આપણી 
ટચલી આંગળીના નખ ઉતારી લઇ ભાથ ધોઈ સાખ વાળા કરવા 
તે બાળકના કાણામાં (મળદ્દાર) ધીમેથી ધાલવી. અને ખે સેકન્ડમાં 
કહાડી લેવી. તો પેટ આવશે. આંગળી ખાળકને મ્હોટી પડે તો 
સાષણુને જ પેન્સીલ જેટલે! પાતળા ધડી, સાધુને ચપ્પુથી છેલી, 
પાતળી પેન્સીલ જેવી લાકડી બનાવવી. અને તેને સહેજ ભીને કરી 
કાણામાં નાખવે!, કોઈક બાળકનો કડો બહુ સખત હેય છે. તેને 
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તો એનીમા કે પીચકારી આપવી પડે છે. નાના બાળકને પાણીને 
સાખુતી પીચકારી કરતાં તેલની પીચકારી વધારે ઠીક પડે. એ માટે 
એલીવ તેલ સારૂં પડે છે. 


પેટનો દુઃખાવો--નીચલાં કારણાથી બાળકને પેટમાં દુઃખે છેઃ 


ય 


જે 
૩ 
૪ 
પ્‌ 
ડ 
૭ 


તેને ખોરાકમાં વધારા પડતી ચીકાશ કે વધારા પડતું 
ગળપણુ આવતું હોય. 

વધારા પડતો ખોરાક મળતો હોય. 

બહુ જલદી ધાવવાની ક પીવાની ટેવ હોય. 

તેને પેટની કબજીઆત હોય. 

તેને અનિયમિત રીતે ખોરાક મળતો હય. 


રથી કે એવું કાંઈ ખાલી ચુસવાથી પેટમાં વા ગયે! હોય. 


ભીના બાળાતીઆમાં બહું વાર સુધ રહેવાથી પેટે 

શરદી લાગી હોય. 

ઉપાય માટે તેને અરધી ચમચી ગરમ પાણી 

પાવુ, અથવા નાગરવેલનાં પાન ઉપર્‌ દીવેલ 

ચોપડી તેને પેટે શેક કરવો. અથવા પેટે 

ટરપેન્ટાઇન ધસવુ'. ગરમ ગરમ પાણીમાં ન્હવાડવાથી પણુ 
શેક સારે થશે. 


ઉલટી--ખાળકતે વધારા પડતા ખોરાક આપવાથી તેને ઉલટી 


યાય છે. ખાધા પછી કે પીધા પછો બહુ હીલચાલ થવાથી પણુ 
થાય છે, અતે પેટ ઉપરનાં કપડાં બહુ સખત હોય તો પણુ થાય છે. 


ઉલટી થાય તેમાં ગભરાવા જેવુ કાંઇ નથી, પરતુ થવાનું 


ફારણુ જાણી લઇ, ફરીથી એ ભૂલ ન થાય તે બાબત કાળજી રાખવી. 


છાતીની ઉધરસ ( વરાધ )ઃ--આ ન્નતતી ઉધરસતી સાથે 


શેડો તાવ ચઢે છે. શ્વાસ લેતાં બાળકને મુશ્કેલી પડે છે અને બાળક 
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નસકોરાં પહોળાં કેરીને જલદી જલદી શ્રાસોચ્હ્વાસની ક્રિયા કરે છે. 
રાતે ઉંધમાં પણુ ઉધરસ આવે છે, અને તેની સાથે છાતીમાં ધરર્‌ર 
ધરરર૨ એવે અવાજ સંભળાય છે. 


ઉપાય--બાળકને આરામ આપવો, છાતીએ ને વાંસે ગરમ કપ- 
ડાના કે પોટલીમાં અજમા બાંધી તે તપાવી તેનો શેક કરી તેલ 
ચોળવું* વળી સાદા તેલ કરતાં યુકેલીપ્ટસ તેલ અને મીઠા તેલનું મિશ્રણુ 
હોય તો વધારે સારૂં. ડાકટરતી તરત સલાદં લેવી. પેટ સાફ્‌ રાખવું. 


એડીનોઇડસઃ--આ દરદની શોધ બહુ જીતી નથી. પરતુ 
રગ તો જુને છે. ધણીવાર આપણી નજરે એવાં બાળક પડે છે 
કે જેઓ મ્હોેડેથી શ્વાસ લે છે, રાસે ધેરરે છે, જેમના દેખાવ ઉપરથી 
જરા એછી ખુહ્ધિનાં હાય એવાં લાગે છે. વળી જેમને શ્વાસ લેતાં 
અને ખોલતાં મુશ્કેલી પડતી હોય એવું લાગે છે. મ્હાં અને શ્વરીરના 
ઔજળ ભાગતો ર'ગ દ્રીજો હોય છે, અને નાક હરહ'મેશ ગળવું જ હેય 
છે. જરા જરામાં જેમને ગળે મોન્ને આવે છે કે કાન દુખે છે કે 
સહેજ બહેરાશ આવે છે. આવાં બાળકોને દાક્તર પાસે તપાસાવી 
તેના ગળામાં નસ્તર મૂકાવી દરદ દર કરાવીએ તો તેએ ચ ચળ, 
ત'દુરસ્ત અને હૉંજ્ઞિયાર થઇ ”નય છે. ગળામાં એંડીનાધડસ નામનું 
દરદ હેય તો બાળકમાં ઉપર્‌ જણાવેલાં ચિહ્નો દેખાય છે. અને એ 
દર કરાવવા માટે બહુ જ સહેલાઇથી નસ્તર સુકી શકાય છે. એ ચિહનો 
પર્‌ ષ્યાન રાખવું અને ઈલાજ કરવે।. નહિ તો બાળક હ'મેશ રોગી 
રહે કે મૃત્યુ પામે છે. 


રાંટા પમઃ--ખાળકના પગમાં બહુ ન્નેર આવે તે પહેલાં તેને 
ઉભું રાખવાને કે ચલાવરાનેો પ્રયત્ન કરવાથી તેના પગ વાંકા થઇ 
જાય છે. પગે ભારે સાંકળાં પહેરાવવાથી અને તેલથી માલીસ કર- 
વાથી રાંટાપણું દુર થાય છે. હાડકાં પોચાં રહી જવાથી પણુ પગ 
રાંટા થાય છે. દાક્તરતો સલ્લાહું લઈ ઉપાય કરવા. 
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અછબડાઃ--આ રૅૉગ ચેપી છે. તેમાં બાળક બહુ હેરાન થતુ 
નયી. સહેજ તાવ ચઢે છે, અને લાલ ફજેોલ્લીએ શરીર પર અને 
મ્હો પર દેખાય છે. એ ફેલ્લીમાં પીળાશ પડતા રસ હેય છે. ચાર 
પાંચ દિવસે ફેલ્લી સુકાઇ જઇ ખરી પડે છે. 


માવજત---ધી ડ્ેાલીને ખરી પડતાં લગભગ ત્રણુથી ૭ અઠં- 
વાડીઆં થાય છે. એટલે વખત ખાળકને ખીન' બાળક્રાથી દૂર 
રાખવું. તાવ ચઢયો હેય તો બાળકને .સુવાડી રાખવું. પેટ સાફ 
આવે તેની કાળજ રાખવી. ખાળક ખૈજવાળે નહિ તે પ્યાનર્મા 
રાખવું. જે બહુ ખજવાળ આવતી હોય તો બાળકના હાથ બાંધી 
રાખવા. ચામડી ઉપર એક ભાગ કાર્ખૌલિડ એસિડ અને ૧૬૦ ભાગ 
પાણીના મિશ્રણુમાં પલાળેલાં પોતાં મૂકવાથી ખજવાળ ઓછી થશે. 


ઓરી કે ગોખરૂંઃ--ચિહનેો--બાળકતે શરદી થઈ હોય એવું 
દખાય છે, સહેજ ઉધરસ આવે છે, મ્હાં ઉપર સોન્ને આવે છે, નાકે 
ગળે છે અતે આંખમાંથી પાણી નીકળે છે. ચોથે દિવસે કપાળ ઉપર, 
ગાલ ઉપર, મ્હાંતી આજુબાજુ અને ગળા ઉપર્‌ લાલ ચાઠાં કે ઝીણી 
ફોલ્લી,જણુાય છે. પદો હાથે, પગે અને આખે શરીરે જણાવા માંડે છે, 
શરૂઆતમાં તાવ ખૂબ ચઢે છે પણુ ધીમે ધીમે ઉતરી ન્નય છે, 

માવજત--આ પણુ બહુ ચેપી દરદ છે. માટે બાળકને અલગ 
રાખવું બાળકને દુધ સિવાય ક'ઇ જ આપવું નહિ અને સુવાડી રાખવું. 
આંખ ઉપર બહુ તેજ ન આવવ દેવુ. અને આંખ તથા મ્ડોડું સાફ 
શાખ્વાં. ટંકણુખાર્વાળા પાણીના કોગળા કરાવવા. ઓરડે હવા અજ- 
વાળા વાળો ન્નેધ્એ પરંતુ કેઇઇ પણુ રીતે શરદી લાગી ન ન્નય તે 
ખાસ સાચવવું. નહિ તો ન્યુમાતીઆ કે ત્રિદોશ થઇ જવાનો ભ્ય 
રહે છે. 


બધાં ચાઠાં દૂર થયા પછી એકવીસ દિવસ સુધી ખાળકને. 
અલગ રાખવું. નહિ તો ખીનન બાળકોને ચેપ લાગશે. આપણાં 
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બૈરાં ઓરીમાં બીલકુલ દાકતરી સલાહ લેતાં નથી અને તેવું ચેપીન 
પણુ સમજર્તા નથી જેથી સેંકડો બાળકે એ રગનો ભોગ 
થઈ પડે છે. કુદરત એ રોગ શમાવે છે પણુ અને વિકરતાં વાર 
લાગતી નથી. આ રોગ ભય ભરેલે! છે. 


આંકડીઃ--ખોરાક આપવામાં સાવચેતી ન રાખી હોય તો 
આંકડી આવે છે. તે સિવાય પણુ દાંત આવતા હોય ત્યારે, કે કરમ 
થયા હોય ત્યારે કરે કાન નાકમાં કાંઇ ચીજ પેસી ગઇ હેય ત્યારે, 
બાળક બહુ જ રડવું હોય ત્યારે કરે ખુખ ઉધરસ આવતી હોય ત્યારે 
આંકડી આવે છે. 


ચિહ્તે--મ્હાં [ીકકું પડી જય; મ્હોં, આંખ અને આંગળીના 
સ્તાયુએ। ખે'ચાય; શ્વાસ મુશ્કેલીએ લેવાય. આંખના ડોળા ઉંચા ચઢી 
જાય અને દાંત કચકચાય. શરીર સજડ થઇ જય અને હાથની મૂડીએ 
વળી ન્નય. થોડીવાર પછી શ્વાસ ઠેંકાણુ આવે અને રારીર હલું પડે 
તથા શરીરે પરસેવો વળી બાળક ઉંઘી જાય છે કે ખેદું થઇ રમવા 
માંડે છે. 

માવજતન-્દાકતરનતા આવતા લગી બાળકનાં કપડાં ઢીલાં કરી 
નાંખવાં. પછી એક કુ'ડીમાં ગરમ પાણી લઈ બાળકને તેમાં બેસાડી 
રવુ' અને માથે થડા પાણીનું પાતું મૂકવું. તરત જ પાછું થડા પા- 
ણીના વાસણુમાં ખેસાડવુ'. આ બધું બહુ જ જલદી કરવું. બાળકનાં 
કપડાં કઠાડવાતી પણુ વાટ ન ન્નેવી. પાષ્ય”ીમાં ખએેસાડયા પછી એતો 
કહાડી લેવાય. ન્હવાડયા પછી બાળકતે દીવેલ પાઇ સુવાડી દેવું અને 
જાગે ત્યારે દાકતરતી દવા આપવી. * 


ઝાડા (ડાએરીઆ ). ઉપાય-કેક નાની ઉમરનાં બાળકને દિવ- 
સમાં એક વાર એક ચમચી જેટલું ચુનાનું પાણી સાદા પાણીમાં 
ભેળવીને આપવુ, 
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દીવેલ પાવાથી પણુ પેટનો કચરો સાફ થઇં જરે, અને ઝાડા 
અટકરે. બાળકને ડાએરીઆ થયે હોય ત્યારે તેનાં ગદા બળાતીરઓં 
ઉકળતા પાણીથી તરત સાફ કરવાં. અને ગદા હાથ બરોબર ધોઇને 
પછી જ ખાળકને અડડનું. 

ઝાડાયી બાળમરણુ બહુ થાય છે. માટે સાવચેત રહેવું. 

ડીપ્થેરીઆ--( શ્વાસનળોનો સેજ ) આ રોગ હિન્દમાં નવે 
છે પણુ હાલ ઘણાં ખાળકને થાય છે. એમાં તાવ ચઢે છે અને 
ગળુ બંધ થઇ ન્ય છે. ખવાય પીવાય નહિ તેમ જ શ્વાસ રૂંધાય છે. 
ગળામાં ઉ'ડૅ ન્નેશો તો પીળાશ્ર પડતા રંગનું કે લગભગ લીલા રંગનું 
જાળું બાઝી ગયેલુ દેખારો. અને ગળામાંથી ગંદી વાસ આવશે. 


ઉંપાય--તરત દાકતરને ખોલાવ્યા સિવાય આ રોગમાં છુટકો જ 
નથી. દાકતર ગળામાં નસ્તર મૃકી જાળું કહાડી લે તો જ બાળક 
બચશે. નહિ તો વધારેમાં વધારે ચાર દ્વિસ સુધી બાળક જીવશે. અ 
શગ ચેપી છે. રેગીનાં પાણી, ચ્હા, દુધનાં વાસણુ અલગ રાખવાં. 

મરડે।--કાડામાં જે ઉપાય લઇએ તે મરડામાં પણુ લેવાય. તે 
ઉપરાંત પેટે શેક કરવો. અગર અળસીનું પોલ્ટીસ મુકવું. 

કાનમાં દુખાવે---કાન પાકે ત્યારે બેદરકારી ન કરવી. ધણીવાર 
તેમાંથી મરણુ નીપજે છે. છેક નાના બાળકને કાનતું દરદ હેય ત્યારે 
તે બહુ રડે છે અને ડોકું આમથી તેમ ફેરવે છે. બરોબર ખાતું 
નથી અને તેને તાવ આવે છે. શેક કરવાથી કાનને આરામ ચરે. 
વળી તેલ સહેજ ઉતું કરી તેનું એક ટીપું નાખવાથી સુખ વળશે, 
તેલમાં સહેજ કપુર નાંખ્યું હોય તો સારૂ. 

કાનમાંથી રસ નીકળતો હોય તો નીકળવા દેવે, રૂ દાખી ન દેવું. 
દાકતર પાસે પીચકારી મરાવવી. 


આંખ--ખાળક ટુંકી નજરનું હોય, લાંબી નજરતું હોય કે 
આડુ' હેય તો તરત તેને દાકતરને બતાવવું. કારણુ કે નહિ તો 
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કદાચ આંખ ગુમાવી ખેસે. વળી આંખના દરદની અસર શરીર ઉપર 
પણુ બહું થાય છે. 

ખઆળકનું માથુ' મવ બહુ દુખતું હોય તો જષખુવુ' કે તેની 
આંખ ખરાબ છે, અને ચશ્માં લેવાં પડે તો ગમે તેટલી નાની 
ઉ'મર હેય તોએ લેવાં. કારણુ કે શરૂઆતમાં ચશ્માથી આંખ સુધરી 
જવાની આશા છે. ચશ્માં લેવાથી પછી તેમાંથી છૂટાશે નહિ એમ 
માની ધણાં તે નથી લેતાં અને આંખ વધારે બગાડે છે. 


ખાળક છેક નાનું હેય તે વખતે તેની આંખની ખહુ પાસે 
કાંધ ચીજ ધરવી નહિ. નહિ તો બાડું' થઈ જય. વળી તે સુનું હોય 
ત્યારે તેના માથા પાછળથી તેની તરફે ન્નેવુ' નહિ. ઉચું જ્નેવાને 
પ્રયત્ન કરશે તો તેની આંખ ખગડશે. 

આંખ દુખવા આવી હોય તો ખોરીક એસીડ જે આગળ જણા- 
વ્યું છે તેના પાણીથી ધોવી. આંખ રાત્રે ચોંટી ગઈ હોય તો સંભાળીને 
ગરમ પાણીના પોતાથી ધોઈ ને ઉધાડવી. પાણીર્માં થાઇ દુધ નાંખ- 
વાથી %ટ ઉધડૅ છે. 

કાઇ બાળકની આંખ દુખવા આવી હોય તેની તરફે આપણું 
ખાળક નજર માંડીને બહુ વાર જુએ નાડિ એની કાળજી રાખવી, 
વળી તેનાં કપડાં એલઢવાનાં વગેરેને અડકે પણુ નહિ તે જેવું. કારણુ 
આંખનું દરદ ખહુ જ ચેપી હેય છે. એક ખીનની પથારીમાં ગમે 
તેમ સુવું, ગમે તેના રૂમાલ, ટુવાલ વાપરવા એ બધાની ખેદરકારીથી 
આ રગ ફેલાય જે. 

આંજણી થઇ હોય તો આંખ ઉપર ગરમ પાણીના પોતાથી 
શેક કરવો! અને ખોરીકના પાણીથી ધોવી. 

તાવની માવજત--બાળકને સુવાડી રાખવું, દુધ સિવાય કાંઇ 
ખોરાક ન આપવે. ચોવીસ કલાક સુધી તાવ ન ઉતરે તો દાકતરની 
સલાહ લેવી. 
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ગળસુષાં. ચિહ્તો--થોડોક તાવ આવીને પહો કાનની તીચે જજ. 
દુખાવો થઇ ધીમે ધોમે ત્યાંથી ગળા સુધી સોજો ચઢે છે. દુખાવે! 
ખહુ નથી થતો પષુ ગળામાં કાંઇ પણુ ઉતારતાં મુશ્કેલી પડે છે. 

માવજત--આ ખદઠું ચેપી દરદ છે માટે બાળકને અલગ 
રાખવું. આરામ આપવો અને દુધ જ પાવું. એકે રેશમી કપડાને 
કકડો લઈ તેને તેલમાં મોળી, તેર્મા ર્‌ શરી, એ પોટલી જેવું સાજન 
ઉપર ન્નેરમાં બાંધવું. 


શીતળા ટકાવવા--બાળક ચારેક મહીનાનું થાય ત્યાં લગીર્મા 
તેને શીતળા ટકાવવા ન્નેઈએ, એમ અત્યાર લગી દાક્તરો કહેતા. 
હવે તો દાકતર કહે છે કે બાળક ત્રણેક અઠવાડીયાનું યાય ત્યાં સુધીમાં 
ટ*કાવી દેવા, તે કઢાબ્યા પછી પાંચમાથી નવમા દિવસે ખાળકને 
ખજવાળ આવવા માંડશે અને તે રડશે. પણુ જેમ બાળક નાનું 
હેરો તેમ એણું હેરાન થશે. દર્‌ સાત સાત વરસે શીતળા ફેરી 
ટકાવવા. 


પથારી ભીની કરવાની ટેવ--બાળક નબળુ હોય તો તેને 
પથારીમાં ભીનું કરી દેવાની ટેવ મોટા થતા સુધી રહે છે. સુતા 
પહેલાં તેને ચોકડીએ જવાની ટેવ પડાવવી અને રાતમાં પણુ એકાદ 
વાર ઉઠાડીને ચોકડીએ ખેસાડવાથો આ ટેવ ધીમે ધીમે નામુદ થશે. 
તોએ કોઇક બાળક ૭ સાત વર્ષનું થતાં લગી આ ગદી ટેવ મૂકવું 
નથી. રે।જ રાત્રે સુતા પહેલા તેના શરીરના નીચલે ભાગ થ'ડા 
પાણીના પોતાથી ધોવો. જે તેમ કરવાથી પણુ ટેવ ન જાય તો જાણુવુ” 
કે ફ'ઇ રોમ છે. માટે દાકતરને બતાવવુ, 


મોટી ઉધરસ ( ઉટાંટીઓ ) [ચેહનો--૭ાતીતી ઉધરસ જેવુ'જ 
શરૂઆતમાં લાગે છે. પણુ દિવસે દિવેસે તે વધતી ન્નય છે અને ખૃખ 
લાંબી ઉધરસ આવે છે. સહેજ તાવ ચહે છે અને નાક તયા આંખ 
ગળે છે. સાતકે દસ દ્વિસ પછી ઉધરસ ન્નેડેૅ એક જાતતે! અવાજ 
૧૪ 
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સંશળાવા મડે છે અને કર નીકળે છે, ઉપરચ્ર ખાતાંખાતાં બાળકનું 
મ્હોડું લાલ થઇ જય છે. હાથની મૂડીએ વળાધ જાય છે. ઉલટી 
પણુ થાય છે અને તેથી જરા આરામ રહે છે. 


 _સાવજત--આ પણુ ચેપી છે માટે બાળકને અલગ રાખવું. 
ઝને પીવાનાં પાણી, દુધનાં વાસખુ જુદાં રાખવાં. ઓરડામાં ખૂબ 
હવા જેઇએે. દાક્તરની દવા આપવી. ભય ૬૨ થયા પછી વધારે 
સંભાળવાની જરર છે. શરદી લાગીને ન્યુમાનીઆ ન થાય તેની સા- 
વચેતી રાખવાની. છાતીએ કપુર વાળું તેલ ધસવું પણુ શેક ન કરવો. 
એક ઝીણા કપડામાં નેપ્યલીનની ગોળીઓ બાંધી તે કપડુ ગળે બાધી 
રાખવાયો શ્વાસોચ્છવાસમાં એછો સુશ્કેલી પડરો. પરટુસીન નામની 
તેયાર દવા બહુ ફોયદો કરે છે. સાનન થયા પછી બાળકને હવાર્રેરથી 
અદું ફાયદો ચરે. 


પ્રકરણુ ૬. 
ખાળકળું ચારિત્ર્ય. 


મહાભારતમાં વાત છે કે અભિમન્યુ પોતાની માતાના પેટમાં 
હતો તે વખતે યુદ્ધકળા વિશેનું સાન તેને થયું હતું. આ વાત કોઈ 
જઇ લોક્રે માની શકતા નથી પરન્તુ એમાં અશકય જેવું નથી. 
ખાળક પેટમાં હોય તે વખતે માતા જે વાંચે, વિચારે, સાંભળે અને 
વર્તે એ બધાતી અસર ગભ ઉપર થાય છે, એવુ' હાલના વિસ્ાન- 
કારોએ સિદ્ધ કર્યું છે. તેટલા માટે જ સ્રી સગર્ભા થાય ત્યારથી જ 
તેના ઉપર મોટી જવાખદારી આવી પડે છે. દરેક કેળવાયેલી આરીને 
એમ ઇચ્છા દોય ક્રે પોતાનું બાળક ઉચ્ચ ચારિત્ર્યવાન થાય. એ 
'ધંચ્છા પૂરી પાડવા માટે બાળક સમજવું થાય ત્યાં લગી રદ ન્નેવાની 
નથી. સગર્ભાવસ્થામાંથી જ તેણે સારૂં સારૂં વાંચી, વિચારી, સાંભળી 
અને વર્તીને પોતાના ભવિષ્યના બાળક ઉપર છાપ પાડવાની છે. 


પહેલુ' વર્ષ--કેોઈનું બાળક રાંક હોય છે તો કેોધનું સેતાની 
હોય છે; કોઇનું કજીયાખોર હોય છે તો ક્રેઇનું શાન્ત હોય છે. કેપ્નુ' માંદું 
તો કોાઇતું ત'દુરસ્ત હોય છે. એમ દરેકનાં બાળક જુદાજુદા સ્વભાવ 
અને જુદી જુદી તરેહનાં હોય છે. તંદુરસ્ત અને રાં બાળકને ઉછે - 
રવું સહેલ્રું પડે. છતાં ધણીએ માતા પોતાના ખાળકને અતિશય 
લાડ કરી કરીને બચાડો મૂકે છે અને પરિણામે તેને જ ઉછેરવામાં 
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મુશ્કેલી પડે છે. વળી માંદુ' અને કજયાખાોર બાળક ઉછેરવું અબરૂં 
પડે છે, હતાં માતા મઝમ અને સમજુ હોય તો તેતું બાળક 
આગળ જતાં સહેલુ નીવડે છે. 

ખાળકને દરેક બાબતમાં નિયમિતતા જ્ઞીખવવી અને પળાવવી એ 
માતાની પહેલી ફરજ છે. નિયમિત વખતે ખોરાક આપવે, ઉંધાડવું, 
ન્ડવડાવવું. તેમ જ ખીજ” બધાં કામ કરાવવાં. ઉંચ અને સમજુ. 
ગણાતા વગની આ્રીઆ પણુ નિયસિતપયુનો કક્કોએ સમજતી નથી.. 
આાળક રડે એટલે તરત જ તેને પવડાવવુ' જ જેઇએ એવી માન્યતા 
હેજર્માંથી «ટટ આ્રીઆની હોય છે, પહી તે ગમે તે કારષુસરઃ 
રડતું હોય. 

ખાળકે ન્યારે રડે ત્યારે તેને ધવડાવવુ' જ એવી રીત રાખવાથી 

બાળક કજીયાળુ' થધ્ ન્નય છે. તેને કેઇં ન ચઝે એટલે દુધ પીવાનું. 
મન કરે છે અને રડે છે, અનિયમિત રીતે દુધ પીવાયી તેનું નાનકડુ 
પેટ બગડી “નય છે, અને લે માંદું પડે છે. 


ગ્પે જ પ્રમાણે ઉંધવામાં નિયષમિતપણં ન રાખ્યું હોય તે! બાળ- 
કને પૂરતી ઉંધ નથી મળતી. વળી તે રાત્રે નનગે છે, અને માતાને 
ઉન્નગરા કરાવે છે. ઉન્નગરાથી માતાની તખીઅત ખગડે છે, તયા 
તેની અમર બાળક ઉપર થઇ તેની તખીઅત પષ્યુ બગડે છે. આમ 
એને હેરાન થાય છે. 

પેટની કબજીઆત ન રહે તે માટે તિયસિત પેટ આવે એવી રેવ 
પાડવી પડે છે. 

આ બધી નિયમિતતાની ટેવ પડાવવા માટે શરૂઆતમાં માતાએ 
ખહુ મમ રહેવું પડે છે. કારણુ કે બાળક પહેલા થોડા દિવસ તો 
ગમે ત્યારે ધાવષ્ુ માગવા માટે રડશે, ગમે ત્યારે જાગતું પડી રહેશે, 
ગમે ત્યારે ઉંધરો અને ગમે ત્યારે ઝાડે કરશે કે ચોવીસ કલાક 
સુધી નહિ એ કરે, પરતુ તે વખતે બાળકની મરજી પ્રમાણે ન થવા. 


૨૬૩ 


જવું. શરૂઆતની મમતાથી પાછળથી ખહુ સરળતા પડશે. વળી 
'ભૂખ, ઉ'થ વગેરે નિયમિત કરવાની ટેવને લીધે બાળકનામાં આત્મ- 
સંયમ આવરે. માતાની ઇચ્છા પ્રમાણે કરવાતી ટેવ પડશે. જેથી 
પોતાનું ધાર્યું જ કરવાની નઠારી ટેવ નહિ પડે. બાળક પોતાનું દિત 
સમજી શકતું નથી. માટે તેની ઇચ્છા પ્રમાણે કરવાની ટેવ ન પડે 
તો સાર્‌. 

ખાળકને ખીક બતાવવી નહિ. ખીક એટલે શું તે જ તે સમજ 
શકતું ન હેય ત્યારે તેતી આગળ “હાઉ કે “બાવે' કે “વાધ' એવી 
એવી વાતો કરી તેને ખાયલું બનાવી દેવાની રીત બહુ ખરાબ છે. 
અને જ્યાં જવું હોય ત્યાં જવા દેવું. પડી જવાય તેમ હોય કે અય- 
ડાય તેમ હોય તો સંભાળીને ભયની ચીજ ૬ર કરવી, અથવા બાળકને 
ખીજ રમતમાં પાડો, ગબડી પડતું બચાવવું. પરતુ “અરરર, પડી જશે, 
“એ મા, વાગશે.' એવી ખૂમેોથી બાળક ખીકણુ બતી નય છે. 


ખીજુાં અને ત્રીજું વષ--નિયમિત પણાની ટેવો તો હજુ પણુ 
ચાલુ જ રાખવી. બાળક મોડું યાય તેમ તેમ ખોરાકતી નિયમિતતા 
માટે તો! વધારે સંભાળવું પડે. કારણ૭ુ કે પછી તો આચર ઝુચર 
ખાવાની દહેશ્રત વધારે રહે છે. સગાંબ્હાલાંને ત્યાં મળવા જ૪ંએ 
ત્યારે બાળકને કછ ખાવા આપે અને ન્ને બાળકને ખાવાને! વખત 
ન થયો હોય તો તેને કઇ જ લેવા ન રેવું ન્નેઇએ. 

જેમ બાળક મોડું થાય તેમ રમત ઉપર ચ્ડડે અને ઓછુ 
ઉંઘવાને હઠ કરે. તો પણુ નિયમિત વખતે અતે અમુક કલાક ઉંધ લેવાતી 
ટેવ ચાલુ જ રાખવી નેઇએ. 

શજ નિયમિત વખતે ઉઠવું, દાતષુ કરવું, ન્હાનું વગેરે દરેક 
રીતે નિયમિતપણુંં સાચવતાં ખાળકને શીખવવું “નઇએ. 


બાળકમાં જિસ્ાસાનો ચુણુ ખહુ બળવાન હોય છે. કોઇ પણુ 
વસ્તુ નેય કે તે ક્યાથી આવી, કેવી રીતે ખતી, કેવી છે વગેરે 


ર્મ્૪્ 


જખુવાનું તેને બહું મત યાય છે. અને તે જાણુવા માટે તે તે વસ્તુને 
જ્રાગી નાખશે, ચુરેચુરા કરશે, તથા તને વિષે અનેક સવાલો! પૂછશે. 
આ ચુણુ સારી દ્દ્િમાં વાળવો જાઇએ. બાળકના સવાલોના સાદા 
અને ખરા જવાબ આપવા નેઇએ. ધણીવાર બાળક એવા સવાલે 
પૂછે છે કે આપણુને તેના ઉત્તર આપતાં ન આવડે. તેવી વખતે ખોટા 
ઉત્તર ન આપવા. બાળકને કહેવું કે, “ મતે બરોબર ખખર નથી. 
પણુ દું ખબર કહાડીને તને કહીચ્ર; ' અને પછી 'ખખર કહાડવી. 
ખરે ઉત્તર મેળવવો અને બાળકને જવાખ પૂરો પાડવો જ. બાળકને 
ખોટી આશ્ચા ન આપવી. 


ખઆળકમાં આત્મશ્રદ્દા ધણી હોય છે. કોઈ પણુ કામ “ મારાથી નહિ. 
ચઈ શકે ' એવું તેને લાગલુ જ નથી. આ ગુણુ ખીલવવે। ન્નેઇએ. અણુસ- 
મજુ માખાપ ખોટાં લાડમાં બાળકનો એ ગુણુ દબાવી દે છે. દાખલા તરીકે 
ખાળકને કપડાં મેળે પહેરવાને! શેખ થાય છે. શરૂઆતમાં તો તેએ ઉ'ધાં 
પહેરશે, બટન ખીડતાં તો આવડશે જ નહિ અને ગમે તેમ પહેશે; તોએ 
તેમના મનમાં એમ કેદી ખ્યાલ નહિ આવેકે મને પહેરતાં નહિ 
આવડે. સમજુ માખાપે એ ખ્યાલ તેમતા મનમાં ન જ આવવા દેવે 
જોઇએ. અણુસમજુ માબાપ એમ કહેશે કે “ બાપુ ! રહેવા દે. તને 
પહેરતાં નહિ આવડે, તું શું કામ મહેનત લે. નને તને પહેરાવી આપે. 
એમ કહીને પોતે પહેરાવી આપશે કે ચાકરને હુકમ કરશે કે પહેરાવો 
દે આ વખતે બાળકને પોતાના ઉપરથી વિશ્વાસ ઉઠી જરે. તેને એમ 
લાગશે કે “મને મળે કપડાં પહેરતાં નહિં આવડે. ' આ પ્રમાણે 
ખાળક્રની આત્મશ્રદ્ધા ઉડી ન્નય એ ક્રેવું ધ્યાજનક કહેવાય ! સમજુ 
માબાપે તો બાળકને મરજી પ્રમાણે પહેરવા દેવુ'. ખોડું પહેરે તો 
સમજાવીને ખરી રીત બતાવવી. પણુ બાળકના મનમાં એમ તો 
ખ્યાલ ન જ આવવા દેવા કે તેને અમુક કામ નહિ આવડે. 


ખાળકમાં ત્રહણુ કરવાની અને નવુંપ્રાસ કરવાની શ્ાકેત પણુ. 


૨પ 


અદું જબરી હેય છે. જાતે મહેનત કરીને ન્નેઈતી વસ્તુક્રે ન્નેઈવું જાન 
મેળવી લે એવી તેને ટેવ પાડવી. 


ખાળકં છેક બચપણુથી જ સામા માણુસમાં ભ્હાલ છે કે નહિ 
તે નણી શકે છે. અનણ્યું માણુસ, હેત વગર તેને બોલાવે તે! કદી 
તે તેની પાસે જવું નથી, અને વ્હાલથી ખોલાવે તો “નય છે. બાળ- 
કને સામા માણુસ ઉપર શ્રદ્ધા ખેસે તો તે ઝટ તેની માયા કરી દે 
છે, અને પોતે પષુ સામું બ્હાલ બતાવે છે. નિર્દોષ બાળકનું હેત 
કાયમ રહે એવો દરેકે પ્રયત્ન કરવો નેઇએ. બાળક તરફ બ્હાલ ન 
રાખે તે મનુષ્ય ન કહેવાય. 


આપણા બાળકને બ્હાલસોયું બનાવવું હેય તો તેતી તરફ ખૂબ 
વ્ડાલ રાખવું જોઇએ અને ખતાવવું જઇએ. 


કોષની લાગણી બાળકમાં બનતા લગી ન ઉત્પન્ન થવા દેવી. 
ધણા લેકોને એવી ટેવ હોય છે કે બાળકને રમાડવાને બદલે તેને 
ચહીડવે છે. આથી ખાળક ચીડકણું બને છે. પોતાને જરા ગમત 
પડે માટે બાળકને ચ્હીડવવાં એ નિર્દયતા છે. બાળકમાં બ્હાલની લાગણી 
ખીલવવી અને ક્રોધની તેમ જ બીકની લાગણી દબાવી દેવી જેઈએ. 


આળક બે વર્ષનું થાય પછી તેનામાં સાધારણુ સમજ આવે 
છે. તેની આગળ કદી પણુ નૂડું' ન ખોલવું, બાળક રડતું હેય તેને 
છાનું રાખવા ખાતર ધણાં એમ કહે છે કે “છાનું રહે તને મીઠાઈ 
આપું. 'શરૂઆતમાં બાળક છાનું રહેશે અને મીઠાઇની આશા રાખશે. 
અને મીઠાઇ ન મળતાં વિચારમાં પડશે કે કેમ ના મળી. આજ 
પ્રમાણે ચાર પાંચ વાર થયા પછી તેનું તેજસ્વી મગજ સમજી શકર 
જ મીઠાઈતું નામ તો અમથું દેવાય છે. અમથું એટલે જૂ ડુ, અને 
આવી નિર્દોષ રીતે બાળક જૂઠ્ઠાણાના પાઠ શીખે છે. બાળકના હાથમાં 
કાંકરા હેય અને તે મ્હાંમાં ધાલે. આપણુ તે જ્નેઇએ અને તેના 
હાથમાંથી લઝ લઇએ. બાળક માગે ત્યારે આપણે કહીએ કે એ તો 


૧૬૬ 


કાગડો લઇ ગયે ! આ પણુ જૂઠાણું છે એમ થોડા જ સમયમાં 
ખાળક કળી જશૈ. ખાળક ખડ્ડુ જ તેજ બુહિનું હોય છે એ આપણુને 
ખ્યાલ રહેતો તથી. 

આળકને ખચપણુથીજ ખુલ્લામાં રાખવું જ્નેઇએ. ઝાડનાં પાંદડાંને 
હાલતા જેધ્તે બાળક કેવું હંસે છે! ખળખળ વહેતા ઝરણુતે ન્નેઇને 
બાળક ચંભી જાય છે. બચપષુનેો એ કુદરત તરફનો પ્રેમ આપણે 
દઢ ઝરવેો જેઈએ. સૂર્ય, ચન્દ્ર તારા, પર્વત, આકાશ્ર, નદી, ઝાડ 
વગેરેમાં સુન્‍્દરતા ન્નેતાં બાળકને શીખવવું તો નહિ પડે. એ તો 
જોશે જ પરન્તુ કુદરતી સુન્દરતા એને ખૂબ બતાવવી. 


બીનનંતી લાગણીને વિચાર કરતાં બાળકને શીખવવું ન્નેઇએ. 
સામા માણુસને અમુક રીતે અગવડ પડશે કે અમુક રીતે સરળતા 
પડશે; સામા માણુસના મનને અમુક રીતે ખરાબ લાગશે તેમ જ 
અમુક રીતે સારૂં લાગશે એ વિચાર ધીમે ધીમે તેને આવવે। ન્નેઇએ. 
આળકને ખે શળ આપીએ તો તેમાંનુ' મોડું ક્ેળ પોતાના મિત્રને 
આપી, નાનું પોતે ખાય એવી રીતે સામાને! વિચાર કરવાની ટેવ 
પાડવી નેધઇએ. વળી બીજાને મદદ કરતાં પણુ શીખવવું જઇએ. માતા 
સુતી હોય ને તેને પાણી ન્નેઈતું હોય કે તેની કુચી બીન્ન ઓરડામાં 
રહી ગઈ હેય તો માતાને ઉઠંવું પડશે, તે ન ઉઠવું પડે માટે પોતે 
પાણી અથવા ઝુ'ચી લઈ આવવી એવું બાળકને બચપણુથી શીખવવું 
ભેધએ. 


ખાળક આળસુ ન રહે અને કંઈ કર્યા વગર ખેસી કે પડી ન 
રહે તેની કાળજ માતાએ લેવી ન્નેઇએ. તેની ખુદ્ધિ ખીલે અને 
તેને ર્સ અને મઝા પડે તેવી રમતમાં તે પરોવાયલું રહે એવી 
વ્યવસ્થા કરવી જેધએ. 

ચાર ચી સાત વવે--આ ઉ'મરે ખાળકેમાં વધારે સમજણુ આવે 
છે, અને તે દ કરતાં શીખે છે, અને ખાવા, ઉંધવામાં અનિયમિત 


ર્રૃ૭ 
થઈ જવાનો ભ્ય છે. પરછુ માતા મમ અને વ્હાલસોઈ હરો તો 
“આળક પાસે માર્યું કરાવી શકશે. નિયમિતપણું, આત્મસંયમ, જિસાસા, 


આત્મમ્રહ્ધા, સત્ય વગેરે અત્યાર સુધી શીખવેલા ચુણ બાળક ભૂલે 
'નઠિ તે જેવું ન્નેઇએ. 


ખાળક સમજણું યતાં તે ધણી વાર એવે પ્રશ્ન કરશે કરે “ હું 
વી રીતે જનમ્યો ?' મને કોણુ અહી'આં લઇ આવ્યું ! ? વગેરે. 
ધણાં માતાપિતા આવા સવાલ પૂછનાર બાળકને ધમકાવી કહ્ાડે છે, 
અચવા તો જુદા જવાબ દે છે કે “ પરમેશ્વરે તને વિમાનમાં ખેસાડીને 
નીચે મોકલ્યો કે “ આકાશમાંથી ઉડતો ઉડતો એક દહાડે નીચે 
આભ્યો ' વગેરે. બાળકને આવા બનાવટી જવાબ આપવા એ બદુ 
જ ખોડું છે. કારણુ કૈ ખાળક સત્ય અને અસત્ય પારખી શકે છે. 
તમે તેને કહે કે તું વિમાનમાં આવ્યો, તે વાત કદી તેને ગળે નહિ 
ઉતરે. કારણુ ક્રે બીશનકોઈ બાળકને વિમાનમાં આવતું તે નનેઈ શ્રકતો 
નચી. તે પાતાના કોઈ બોજ સગાને પૂછશે કે પોતાનો જન્મ શી રીતે થયે. 
આસગા વળી કાંઇ બીજું જ જૂઠાણું નનેડી કડાડશે. આથી તમારા ઉત્ત 
રની કે સગાની ઉત્તરતી કાંઇ પણુ કિમત ખાળકના મનમાં રહેશે 
નહિ. માટે ખોટા જવાબ ન આપતાં ખાળકે સમજી શકે એવી રીતે 
ખરો જવાબ દેવે. કે બાપુ, તું તો જન્મતા પહેલાં મારી ખૂખ પાસે 
રહેતો, મારા શ્ઞરીર્માં જ રહેતે! હેતો. અને ત્યાંથી પછી દાક્તરે ( કે નસે) 
તને ખ્હાર કહાડયો, વગેરે. આ વાત સત્ય છે. અને નૂદાણું નથી 
એમ તરત બાળક સમજશે. અને તેને સંતોષ થશે. ને જૂડાણુ' 
કહેશે તો બાળકને મનમાં વિચાર આવશે કે શા માટે જૂડુ* કહ્યું 
'હશે ? અને એ વિચાર તેના કુમળા મગજમાં ઘુંટાયાં કરશે. અને 
પછી છાતી ૭૫ની રીતે તે સચ જવાબની શેોધ કર્યા" કરરો. પોતાની 
માતા કે પોતાના પિતા પાસેથી સીધી રીતે સારી ભાષામાં જે જવાબ 
તે મેળવી શ્રકત તેતે બદલે અસાન નોકરે કે અસાન ગાઠીઆએઓ 
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પાસેથી ગમે તે સ્વરૂષમાં તે આવી મહત્ત્વની વાત સાંશળશે, મને. 
તેતી છાપ તેના મન ઉપર ફેવી થરે | માટે માતાપિતા એ બાળ- 
કને સત્ય કહેતાં અચકાવું નહિ અને ખોટી મર્યાદા રાખવી નહિ. 


આળક અમુક ઉંમરનું થાય એટલે તેને નિશ્ઞાળે જવાની ટેવઃ 
પાડવી ન્નેઇએ. નિશ્ચાળે જતાં ગભરાય કે કંટાળે એ સારૂં ન કહેવાય. 
પાતાના જેવડી ઉંમરનાં ખાળક્રોની સાથે રમે, ભણે તો તેતું ચાસ્ત્ય 
ધડાય, માટે નિશ્ઞાળ બહુ જરૂરી છે. 


જાત જાતનાં ખાળક્રો સાથે અથડા અયડીમાં નિશાળમાં આવવું 
પડે છે; ખીજનાં મન રાખવાં પડે છે; આજ્ઞાંકિત થવું પડૅ છે; નિ- 
યમિતતા સાચવવી પડે છે; પોતાનાથી ચટઢીઆતાં તેમ જ ઉતરતાં 
બાળકોના પ્રસંગમાં આવવુ” પડે છે; સયમ કેળવવો પડે છે અને મનનું 
ધાયુ' ન થતાં નિરાશા પણુ ખમવી પડે છે. આ ખધી વસ્તુએ। ૬ુ- 
નીઆમાં ન્યારે તે મોટી ઉંમરે પહોચે ત્યારે તેની સમક્ષ આવવાની 
છે. તે સર્વ માટેની તૈયારી નિશ્ચાળ કેરો રાખે છે. 


પકરણુ ૪. 


ચારિત્ર્ય કેવી રીતે ઘડાય ? 


બાળક જૂડુ' ખોલે કે ગાળ દે તો તેને કાંઇ શિક્ષા કરવી કે 
કેમ એ એક સવાલ છે. જૂડુ' ખોલે તેમાં બાળકના વાંક છે ? 
તેની આસપાસ બધાં જ જૂડુ' ખોલે તો તેને કેમ તેવું ન આવડે |! 
આસપાસ બધાં જ ગાળ દે તે તેને કેમ તેવી ટેવ ન પડે ? શિક્ષા કરવાથી 
ફાયદ્દો થાય છે કે નહિ તે વિચારવાનું છે. ધણી વાર તો શિક્ષા કરવાથી 
ખાળક નફેટ થઈ જય છે. શિક્ષા કરવાને બદલે ધીમાશથી બાળકને 
સમજાવ્યું હોય તો વધારે અસર થાય છે. બાળક કાંઈ ખોડું કાર્ય કરે તો 
તે માટે તેને શર્‌માવવું ખરૂં પણુ શ્ચિક્ષા ન જ કરવી. શિક્ષા કરવી એ તો 
આપણી નખળાઇ ખતાવી આપે છે. આપણે પ્રેમથી બાળકને 
જીતી ન શકીએ ત્યારે જ શિક્ષા કરવાતો વખત આવે. બાળકે ઉપર 
આપણુને પ્રેમ હોય, બાળકને પણુ સામો પ્રેમ હોય તો આપણે દીલ- 
ગીર થઇગે એવું તે કરે જ નહિ. અને ભૂલમાં જે કરે તો આપણે 
દીલગીરી ખતાવી તેને શરમાવી શકીએ. નને તેમ કરવાથી કાંધ ન વળે 
તો નનણુવું કે શિક્ષાથી તો નહિ જ વળે. 


ખદલે--બાળક પાસે અમુક કામ કરાવવું હોય તો તેને બદ- 
લાની આશ્ઞા આપવી કે નહિ ? ખાવાનું કે રમકડાંતી લાલચે બાળક 
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“પાસે કામ કેઢાવવું તેમાં ખાસ ખરાબ કાંણ નથી. પરંતુ તેથી ખાળક લાલચુ 
"થઈ ન્નય એ મોટો જય છે. એવાં બાળક પછી લાલચ વગર્‌ કાંઇ જ 
નકરે, એ ખોડું- અસુક કામ કર્યાથી માતા ખુશ્ન થશે કે પિતા રાજી 
'થશે એટલી જ આશ્ઞા કે લાલય બાળકને હેય તે ઇચ્છવા ન્નેગ છે. 
'સાતાની શ્ઞાબાશ્ચો કરે પિતાતી વાહવાહ ખાતર પ્રેમાળ બાળક શું ન 
કેરે | માટે ધ્નામની લાલચે કામ કરતાં બનતા સુધી ન શીખવવું. 


જેવી રીતે ધરમાં તેવી જ રીતે શ્વાળામાં પણુ, શ્ચિક્ષક દીલગીર 
યાય એવુ કાંઈ પણુ કરવાનું મત બાળકને ન થાય એટલો બધે 
સ્નેડં શિક્ષક અતે બાળક વચ્ચે હોવે ન્નેઇએ. શ્િક્ષક શિક્ષા કરે તો 
તો બાળક તેનાથી ડરે, અને જ્નિક્ષાની બીકથી જે કાંઈ કરે તે નકામું 
કહેવાય. 

વળી ઉચા ન'બરની કે સારા માક'તી લાલચે નિશ્ાળનું કામ 
કરવુ' એ પણુ ખોડું છે. માટે ખાળક્રોમાં એવી સ્પર્ષા ન રાખતી 
ભેઈગ. તેમાં પણુ શિક્ષકની શ્રાબાશી એ જ મોટા બદલે! બાળકે 
ગણુવા ન્નેધએ. 

ખાળકને સત્ય ખોલતાં શીખવવું હોમ કે દયાવાન થતાં શીખ 
વવુ' હોય કે હિંમતવાન થતાં શીખવવું હોય તો તેને એમ કહીએ કે 
સાચું ખોલન્ને કે ધ્યા રાખજે કે હિંમત રાખજે તો તેની કાંઈ અસર 
નહિ ચાય. સાચુ' ખોલવાથી આટલા આટલા ફાયદા થાય છે; હિંમતવાન 
માણુસ દુતીઆમાં આટલુ આટલુ કરી શકે છે, વગેરે દાખલા આપવા 
જેઈએ. તે ઉપરથી બાળક પોતાની મેળે જ સાર ખેચી કહાડશે કે 
સત્ય ખોલવુ' કે હિંમત રાખવી. 


ખઆળકનું ચારિત્ર્ય ધડવાની ત્રીજ રીતે એ છે કે ન્નતે જ દાખલે। 
બેસાડવો. માતાપિતા કે શિક્ષક પોતે જ હમેશ સાચુ' ખોલે તે 
ખઆળક ખોલે જ. ભયવાળી જગાએ માતાપિતા કે શ્ચિક્ષક હિ'મતથી 
#ળય અને ખાળકને સાઘે લઇ જય તો હિ'મતવાન થામ જ. મરીબ 


૨૨૨ 


જનાવરો તરફે આપણે ધ્યા ખતાવીએ તો આપણું નઈ ને ખાળક- 
પણુ બતાવશે જ. આપણે ઉદ્યોગી જવન માળીર્ું તો આપણી પાસે 
રહેલુ' આપણું બાળક પણુ ઉદ્યોગી જ ખનરે. 


ખાળક તરક હ'સેશ્ચાં ન્યાયી વતન રાખવુ. છોકરા છેકેરી વચ્ચે 
આપણે ભેદભાવ રાખીએ કે ગરીબ તવગર વચ્ચે ફેર ગણીએ તો બાળક 
ઉપર તેની અસર થાય જ. ધણાં ધરમાં એવુ હોય છે કે સારૂં 
સારૂં ખાવાનું પુત્રને મળે અને વધ્યું સાંધ્યું પુત્રી ખાય, આથી પુત્ર 
તેમ જ પુત્રી ઉપર કેવી ૭પ પડે ? પુત્રના મનમાં પોતાની બહેન 
પ્રતવે એક જાતને તિરસ્કાર ઉત્પન્ન થાય. અને પોતાને માટે અભિ 
માન પેદા થાય. વળી તેને એમ પણુ લાગે કરે માતપિતા પક્ષપાતી 
છે. પુત્રીની આત્મશ્રદ્ધા એહી થઇ જાય, ભાઈ તરફે અદેખાઇ પેદા 
થાય અને માતપિતા ઉપરતનુ' વ્હાલ એણું ચાય. માટે માતાપિતાએ 
ખાળક ખાળફી તરફે સરખું જ વર્તન રાખવુ ન્નેઇએ. 


આપણા પાડોશમાં એક તવમર બાળક હોય અને ખીનું 
ગરીખ હોય. આપણે ત્યાં તવગર બાળક આવે ત્યારે તેને ગાદી 
ઉપર ખેસાડીએ, સારૂં ખાવા આપીએ, વ્હાલ કરીએ અને ગરીબ 
ખળક આવે ત્યારે તેને આવકાર ન આપીએ, હસીએ અને હડધુત 
કરીએ તો આપષુા પોતાના બાળક પર્‌ તેવી છાપ પડે! તે એમ જ 
માને ક્રે પેસાદારતી ખુશામત કરવી અને ગરીબને તરછોડવાં, પૈસા- 
દારને માન આપછુ' અને ગરીબની દરકાર ન કરવી. વળી ન્ને તે 
કોમળ હંદયનું ખાળક હેય તો તેને પૈસાદાર બાળક પર્‌ તિરસ્કાર 
ખાવરો, અને ગરીબ બાળક પર દયા આવશે, અને માતાપિતાના 
અન્યાયી વતનથી દુઃખ થશે. પોતાનુ બાળક પોતાને માટે ખરાબ 
પારે એ તો કોઇ માતપષિતાને ગમે જ નહિ માટે ન્યાયી વતન રાખવું. 


ખાળક ધણીવાર ખોડું કરવા જતું નથી પરન્તુ પ્રસંગો એવા 
આવી પડે છે કે તેને ખોડું કરવુ' પડે છે. આવા પ્રર્સગો ઉભા ન 


શકર 


“થાય એ માટે માબાપે કાળજી લેવાતી છે. દાખલા તરીકે:-કાઇ 
“સાબાપ પોતાના બાળકને જરા જરાર્માં ષમકાવતાં હેય. તે 
ખાળકથી કોઈ વાર ભૂલમાં કાચની રીકાબી ૪ુટી જય. ખાળકને 
-એમ જ થાય કે માબાપ નણુશે તો મને ખૂબ ધમકાવશે કે મારશે. 
અથી તે ધમકી કે મારમાંથી બચવા ખાતર જૂડુ' બાલશે કે “ મે' 
રીકાબી ફરેડી નથી. આ નનૂઠાયા માટે બાળકનો વાંક ન કઢાય. વાંક 
માબાપને છે. કારણુ કે તેમતી ખીકને લીધે બાળકને જૂડુ' બોલવુ 
પડયું. આ પ્રમાણે ખીજી ધણી બાબતોમાં પ્રસંગો ને લીધે બાળક 
ખોટાં કામ કરે છે. માટે તેવા પ્રસંગો ન આવવા દેવા ન્નેઇએ. 

ધણાં બાળકને નનેઇતી ચીજ ન મળવાથી ખીન પાસે માગી 
લેવાતી ટેવ હોય છે. આ ટેવ બહુ જ ખરાબ છે. જે ચીજ ન્નેઈ તે 
પોતે લેવી જ જેઈએ એ જ પહેલુ તો ખરાબ છે. બાળકના મનમાં 
ઠંસાવવું ન્નેઇએ કે ધણી ચીનને આપણી પાસે નથી હોતી, અને 
બધી જ લેવાનું મન ન કરાય. અને ધારો કે મન થાય તે! માબાપ પાસેથી 
મ'માય. બીન્ન પાસે માગી લેવાતી રીત ખોટી છે. આ ટેવ બચપણુથી 
ન દબાવી દીધી હોય તો મોટપણે વધી જય છે, અને પૈસા ઉછીના 
લેતાં બાળક શીખે છે અને છેવટે દેવું કે કરજ કરતાં શીખે છે. 
માંટે બાળપષુથી જ બાળકને માગતાં રૉકવું જેઈ એ. 


બાળક સાત વર્ષનું થાય ત્યાં લગીર્માં તેનું આખું ચારિત્ર 
ધડાઇ જાય છે માટે માતા પિતાએ તેના ધડતર માટે બહુ જ કાળજી 
રાખવાની છે. પોતે કાંઇ પણુ ખોટું કરતા પહેલાં ખહુ જ વિચાર કરવે 
કારણુ કે માખાપ થયાં એટલે આપણી જવાબદારી ધણી જ વધી જય 
છે. પિતા કરતાં પણુ માતાના સહવાસમાં બાળક વધારે આવે છે, 
અચપણુનાં સાત વર્ષ તો માતાની ગોદમાં જ તે માળે છે. માટે માતા 
સંસ્કાર પાડે તેવા બાળક ઉપર પડશે. 
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